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Soll die Seele das Werkzeug des Wirkens sein, so muss man auf den Zustand 
der Seele achthaben.  
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Zusammenfassung 
 
Diese Masterarbeit untersucht die mit der Predigtarbeit verbundene Stressbewältigung 
evangelischer Gemeindepfarrer der Region Karlsruhe (Deutschland). Zuerst werden an 
Hand der Literatur Möglichkeiten der Stressbewältigung in Forschung und Beratung sowie 
im Pfarrberuf reflektiert. Es folgt die Erfassung der empirischen Situation mit Hilfe teil-
strukturierter Interviews und deren Bewertung in Anlehnung an Mayrings Qualitativer In-
haltsanalyse. Abschließend werden aus der theoretischen Reflexion und der empirischen 
Forschung konkrete Handlungsempfehlungen abgeleitet. 
 Im Zentrum der Untersuchung steht die persönliche Praxis der Stressbewältigung 
im Rahmen der Predigtvorbereitung und des Predigtvortrages, wobei die Einbindung des 
geistlichen Lebens des Pfarrers interessiert. Die Ergebnisse der Untersuchung geben An-
lass, insgesamt von einer stressreduzierenden Wirkung der Predigtarbeit auszugehen. Die 
berufsbedingt meditative Beschäftigung mit dem Predigttext fördert die Spiritualität. In 
Kombination mit autodidaktisch erworbenen Stressbewältigungskompetenzen ergibt sich 
daraus ein erstaunlich effektives Stressmanagement. 
 Die Studie ist im Fachbereich der Praktischen Theologie verortet, steht aber inter-
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Summary 
 
This dissertation investigates the stress management of Protestant pastors in the region of 
Karlsruhe (Germany) when preparing and delivering sermons. Current methods of stress 
management are discussed and empirically explored. After conducting partly structured 
interviews and evaluating those by qualitative content analysis (Mayring), action recom-
mendations are deduced, both from theoretical reflection and empirical research.  
 The research focuses upon the personal practice of stress management at the prepa-
ration and deliverance of sermons, whereupon the spiritual life of pastors is of interest. The 
results of the research give reason to hypothesize that preparing and delivering sermons 
has, overall, a stress reducing effect. The work-related meditative study of biblical texts 
during sermon preparation cultivates and develops spirituality which, in combination with 
autodidactically acquired stress management competences, results in a surprisingly effec-
tive stress reduction.  
 The investigation is located in the realm of practical theology, availing itself of the 




Stress-management, preaching, homiletics, pastor, ministry, spirituality, meditation, Evan-
gelical Church, qualitative research, case study.  
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Vorwort  
 
Der Autor verbindet mit dieser Untersuchung einen zweifachen Wunsch. Möge es den 
Pfarrern gelingen, die Predigtarbeit als Chance zur Förderung ihrer Spiritualität und als 
Anwendungsgebiet von Stressbewältigungsstrategien wahrzunehmen. Und möge zum an-
dern die Praktische Theologie die Verbindung von Predigtarbeit, Spiritualität und Stress-
bewältigung noch mehr bedenken, um den predigenden Pfarrern effektivere Werkzeuge 
zum Umgang mit Belastungen an die Hand zu geben.  
 Die theologische Position des Autors ist im protestantischen Pietismus verankert. 
Damit basiert seine Glaubenspraxis auf einer persönlichen Beziehung zu Jesus Christus. 
Als Konsequenz ergibt sich für ihn die Bibel als primäre, verlässliche Richtschnur in Glau-
bens- und Lebensfragen. Er grenzt sich gegen eine liberale Sichtweise der Theologie ab, ist 
jedoch in Fragen der Praktischen Theologie offen für wissenschaftliche Methoden des Er-
kenntnisgewinns. 
 Zu den Formalen ist zu bemerken, dass beim Nachweis von Zitaten und Literatur 
die von UNISA vorgeschriebene Harvard-Methode angewandt wird. Die Regeln dieser 
Methode wurden aus dem GBFE-Studienbrief (Sauer 2004:7-9) entnommen. Diese Arbeit 
bedient sich des inklusiven Sprachgebrauchs. Auch wenn in der Regel nur die maskuline 
Form gebraucht wird, sind grundsätzlich immer beide Geschlechter gemeint. 
 Da viele Menschen auf unterschiedliche Weise zum Gelingen dieser Arbeit beige-
tragen haben, sei ihnen an dieser Stelle ein herzlicher Dank ausgesprochen. Ich danke Dr. 
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er, der als Supervisor die Arbeit mit sachkundigen Anregungen begleitet hat. Ich danke Dr. 
Baumert für seine persönliche Begleitung, den MitarbeiterInnen des GBFE für die organi-
satorische Betreuung und meinen Kollegen im Diakonissenkrankenhaus Karlsruhe für die 
entgegenkommende Unterstützung. Gedankt sei auch den befragten Pfarrer, die mir in den 
Interviews mit ihren offenen Antworten halfen. Meinem Lektor Matthias Bendoraitis dan-
ke ich für seine große Hilfe. Ein ganz besonderer Dank gilt meiner lieben Frau Jutta und 
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1 Einleitung 
Es geht in dieser Studie um die Bewältigung von Stress, den evangelische Gemeindepfar-
rer im Rahmen ihrer Predigtarbeit erleben. Die Motivation zur Beschäftigung mit der The-
matik Stressbewältigung entspringt einem zuvor erfolgten Interview zur Predigtarbeit. 
Dadurch wurde dem Autor bewusst, dass Gemeindepfarrer immer wieder unter Druck ste-
hen und Kontakt mit gestressten Mitarbeitern haben. Obwohl Stress und dessen Verarbei-
tung die Predigtarbeit eines Pfarrers in hohem Maße tangieren, werden sie im deutschen 
Sprachraum weder in der Homiletik noch in der Praktischen Theologie thematisiert. Es 
entsteht der Eindruck, dass rhetorisch und inhaltlich hochwertige Predigten unter stress-
freien Bedingungen entstehen. Vorbildliche Prediger schnell wachsender Gemeinden ge-
ben Anweisungen zum weltbewegenden Predigen, bringen aber nicht den stressvollen All-
tag des Pfarrers kleiner und mittelgroßer Gemeinden zur Sprache. Stress wird offensicht-
lich nicht als homiletisches Problemfeld wahrgenommen. Dabei ist bekannt, dass nur kurz-
zeitiger Stress motivierend und leistungssteigernd wirkt, während langanhaltendes Stress-
erleben sogar psychische und physische Schäden verursacht (Myers 2008:693-694) - ganz 
zu schweigen von den negativen Auswirkungen auf die Predigtarbeit.  
Die Relevanz der Studie liegt darin, dass sie einen Einblick in das Erleben und Be-
wältigen von Stress bei der Predigtarbeit vermittelt. Es ist denkbar, dass die vielfältigen 
Belastungen des Gemeindealltags aber auch der Stress, der aus der Predigtarbeit selber 
resultiert, die Qualität der Predigt mindern. Dazu kommt der Einfluss stressverstärkender 
Verhaltensweisen und Einstellungen, die in der predigenden Person selbst liegen. Es ist 
denkbar, dass ein Übermaß an Druck nicht nur die Kreativität des Predigers erstickt, son-
dern auch seine Beziehung zum Hörer belastet und seine Freude am Predigen schmälert. 
Die Anwendungen stressvorbeugender und stressmindernder Techniken könnte Abhilfe 
schaffen. Nach Vinet  (1852) ist vor allem die Seele das wichtigste Handwerkszeug des 
Geistlichen (:54). Um dieses Instrument zu schützen, zu pflegen und richtig zu nützen, 
sollte ein Pfarrer auf seine psychischen und spirituellen Ressourcen achten. Festzustellen, 
inwieweit Pfarrer trotz der zunehmenden Anspannung  im pfarramtlichen Dienst dazu in 
der Lage sind, ist das Anliegen der vorliegenden Untersuchung. Der Fokus liegt dabei auf 
der Stressbewältigung bei der Predigtarbeit.  
Diese Untersuchung will einen Beitrag zur Verbesserung der individuellen Stress-
bewältigung von Pfarrern bei ihrer Predigtarbeit leisten. Wegen der grundsätzlichen Be-
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deutung des Themenbereichs Stress und Stressmanagement für den Pfarrberuf ist es sinn-
voll, psychologische Stresskompetenzen praktisch-theologisch zu reflektieren und für die 
pastoraltheologische und homiletische Praxis anwendbar zu machen. Das Ziel dieser Be-
mühungen besteht darin, Pfarrern eine optimale Erfüllung ihrer pfarramtlichen Kernaufga-
ben angesichts von Zeitnot und anderen Stressoren zu ermöglichen. Zu den zentralen Ob-
liegenheiten von Gemeindepfarrern zählen neben der Predigtarbeit auch Unterricht und 
Seelsorge, werden aber hier nicht thematisiert, weil sich der Fokus auf die Predigt richtet.  
Der angemessene Umgang mit Stress ist ein wesentlicher Faktor, damit Pfarrer auf 
lange Sicht kreativ und emotional ausgeglichen predigen  können, d.h. dass sie etwas zu 
sagen haben und interessiert gehört werden. Die  Zuspitzung der Untersuchung auf die 
Predigtarbeit betont die Wichtigkeit der Stressbewältigung für den Bereich der Homiletik. 
Wenn ein Pfarrer seine Stresskompetenzen entwickelt, ist die Wahrscheinlichkeit hoch, 
dass ihm einerseits genug Zeit und Energie für die Predigtarbeit bleibt und dass er anderer-
seits trotz Zeitmangel und kräftezehrendem Dienst gut predigen kann. Eine qualitativ 
hochwertige Predigtarbeit fördert das geistliche Profil des Pfarrberufs. Diese Studie möch-
te mit dazu beitragen, dass Prediger in einer von Stress geprägten Zeit das nötige Rüstzeug 
für die Hintergrundgestaltung ihrer Predigtarbeit erhalten, um wirksam, ansprechend, 
glaubwürdig und entspannt predigen zu können.   
 Neben der praktischen Relevanz weist die Studie auch eine theoretische Relevanz 
auf, indem theoretische Ansätze aus der Stressforschung und Religionspsychologie auf die 
Predigtarbeit angewandt werden. Bereits vorliegende pastoraltheologische Erkenntnisse 
zum Stress im Pfarrberuf und dessen Bewältigung finden in dieser Untersuchung ihre 
Würdigung, wobei der Zusammenhang von Stressbewältigung und Spiritualität unver-
kennbar hervortritt. Die empirische Forschung ist speziell auf die Predigtarbeit zugeschnit-
ten, um sowohl die psychologischen als auch die spirituellen Aspekte der Stressbewälti-
gung zu untersuchen. Der Zugang zum Stressbewältigungsverhalten von Predigern erfolgt 
durch die Analyse der Predigtarbeit mittels sozialwissenschaftlicher Forschungsmethoden, 
um daraus Schlüsse für ein verbessertes Stressmanagement bei der Predigttätigkeit zu zie-
hen. Auf dem Gebiet der Homiletik führt nicht nur die kritische Textanalyse von Predigten, 
die Auseinandersetzung mit den gesellschaftlichen Rahmenbedingungen des Predigthörers 
oder die Betrachtung des Verstehensprozesses von Predigtexten zu brauchbaren Ergebnis-
sen. Auch die Qualitative Sozialforschung mit mündlichen Befragungen zur Predigtsituati-
on tragen zur Verbesserung der Predigtarbeit bei, indem Möglichkeiten der Stressbewälti-
gung, die sich im Predigtalltag bewährt haben, aufgezeigt werden. Selbst die Auswertung 
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einer misslungenen Stressbewältigung kann dazu beitragen, den sowohl beim Predigen als 
auch im Berufsalltag anfallenden Stress bestmöglich zu verarbeiten. Bezeichnend für eine 
die Psychologie und Spiritualität integrierende Stressbewältigung ist, dass sie bei allen drei 
Stellgrößen des homiletischen Dreiecks ansetzt. Sie ermöglicht dem Prediger, mental an 
persönlichen Stressverstärkern zu arbeiten oder durch instrumentelle und regenerative 
Stressbewältigung Stress zu reduzieren, der von den Predigthörern oder dem Predigttext 
ausgeht. Die Untersuchung möchte deutlich machen, inwiefern Homiletik und Pastoralthe-
ologie im Hinblick auf Stress, Stressbewältigung und Spiritualität korrelieren.  
 
1.1 Forschungsproblem 
Schon die theologischen Grundbedingungen der Predigtarbeit können Stress erzeugen. 
„Wir sollen als Theologen von Gott reden. Wir sind Menschen und können als solche nicht 
von Gott reden. Wir sollen Beides, unser Sollen und unser Nicht-Können, wissen und eben 
damit Gott die Ehre geben“ (Barth 1929:158). In dieser grundlegenden und häufig zitierten 
Aussage postuliert Karl Barth sowohl das menschliche Unvermögen als auch die gottge-
wollte Herausforderung zum Predigen. Der Prediger nimmt ein Ungleichgewicht zwischen 
der Anforderung und den zur Verfügungen stehenden Bewältigungsmöglichkeiten wahr, 
woraus schädigender Stress resultieren kann.  
Zu diesem fundamentalen, die Predigtarbeit betreffenden Stressfaktor lassen sich 
weitere belastende Umstände hinzufügen. Der kirchendistanzierte Gottesdienstbesucher ist 
vor allem daran interessiert, ob interessant und lebensnah gepredigt wird. Für den zweiten 
Besuch einer gottesdienstlichen Veranstaltung gibt die Predigt den entscheidenden Aus-
schlag (Wagner 1990:133). In Zeiten sinkender Besucherzahlen und reduzierter Einnah-
men in den Kirchen setzt der kommunikative Anspruch an die Predigt den Gemeindepfar-
rer gewaltig unter Druck. Andererseits sorgt gerade die recht verstandene Predigt für 
Stress, da das Evangelium anschließend durch das Leben des Predigers ausgewiesen wer-
den soll. Diese Last der Beweispflicht ist für die Schulter eines einzelnen Menschen oft zu 
schwer (Halbe 2008:192).  
Der überfüllte Zeitplan vieler Geistlicher verkörpert einen zusätzlichen Stressfaktor 
und steht im Zusammenhang mit der wachsenden Geistlosigkeit der Predigt. Ein ehemali-
ger kirchlicher Mitarbeiter beklagt nicht die Faulheit oder Dummheit des Pfarrers, sondern 
dass er das Opfer ungezählter Aktivitäten geworden ist, die ihm die Arbeitsruhe für die 
  4 
Vorbereitung einer soliden geistigen Arbeit rauben (Möller 2004:142). Die Echolosigkeit 
der Predigt durch mangelndes handwerkliches Können verursacht ein Empfinden von Wir-
kungslosigkeit (Bohren 1980:46). Die daraus resultierende Rollenunsicherheit erhöht die 
Anspannung des Predigers. Allerdings kann auch die Eloquenz des talentierten Predigers 
Stress bewirken. Wenn er das „Evangelium“ beredt aus der Warte des scheinbar ethisch 
Überlegenen präsentiert und zu viel Nachdruck auf Schuld und Schulderkenntnis legt, wagt 
es der Predigthörer nicht mehr, seine inneren Zweifel, Befürchtungen oder sogar „Sünden“ 
zu äußern (Irvine 1997:XII). Die Beziehung des Predigers zu seinem Zuhörer wird belastet 
und die daraus folgende Isolation des Verkündigers verursacht sozialen Stress.  
 Einen weiteren Stressfaktor für den Prediger ist das Phänomen der Schreibblocka-
de. In einer Umfrage unter Pastoren in Großbritannien gaben siebzig Prozent der Befragten 
an, dass sie unter der „Angst vor dem weißen Blatt“ leiden. Elf Prozent von ihnen kämpfen 
oft mit mentalen Blockaden, die wiederum gehäuft in Kombination mit familiären Span-
nungen und Einsamkeit auftreten (Or 2005:1). Bei der Vorbereitung setzt der allwöchentli-
che Zwang zur Kreativität viele Prediger unter Druck und erhöht zusätzliche die Angst vor 
dem leeren Blatt. Obwohl die Predigt keine Schreibe sondern eine Rede sein soll, beginnt 
sie doch in der Regel als Schreibarbeit. Selbst wenn dann frei gepredigt wird, müssen zu-
vor in einem schöpferischen, sprachprägenden Prozess Glaubensbilder geformt und zu 
Papier gebracht werden. Kreativität ist jedoch nicht machbar und kann nicht erzwungen 
werden (Dittmann 2011:1). 
Im Zeitalter der Massenmedien und Fernsehgottesdienste sind Gottesdienstbesucher 
von perfekten Inszenierungen verwöhnt. Der Prediger wird daher teilweise unangemessen 
verglichen, bewertet und kritisiert. Weil er diesen Beurteilungsprozess weder unterdrücken 
noch kontrollieren kann, empfindet er Unbehagen und Stress. Verstärkt werden die negati-
ven Emotionen des Geistlichen auf Grund der fehlenden Messbarkeit seiner Arbeitsleis-
tung. Daher lenkt er seine Aufmerksamkeit vermehrt darauf, wie er ankommt. Ergebnis ist, 
dass er unter den unerbittlichen Druck eigener und fremder Erwartungen gerät (Roessler 
1992:196). Neben unangemessenen Erwartungen sind beim Predigtvortrag auch Momente 
des „Black Outs“ gefürchtet. In seinem Plädoyer für die freie Predigt spricht Damblon von 
der tiefsitzenden Angst, dass im entscheidenden Augenblick das Gedächtnis aussetzt und 
den Prediger bloßstellt (Damblon 1989:23). Ausgeschriebene Konzepte verleihen dem 
Theologen Sicherheit und kommen seiner Perfektion entgegen. Sie lindern zwar die An-
spannung des „Lampenfiebers“, führen aber gegenüber der freien zu einer weniger kom-
munikativen Predigt (:24). Nach der Predigt können selbst ernannte, an Feinfühligkeit 
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mangelnde Predigtkritiker sehr verletzend sein. Mit Vorliebe unmittelbar nach dem Got-
tesdienst teilen sie dem erschöpften Prediger mit, dass er seine Predigt nicht so ganz auf 
dem gewohnten Niveau gehalten habe. Kommen dann noch Zweifel zum Ausdruck, ob der 
Prediger wirklich sein Geld wert ist, sinkt die von Selbstzweifeln begleitete Stimmung auf 
den Nullpunkt (Verlohr 1990:70-71). Auf Dauer entsteht durch die Summe vieler einzeln 
harmlos erscheinender Zwänge, Konflikte und Ängste ein gravierend gesundheitsschädli-
cher Stress.   
Neben dem homiletisch verursachten Stress muss ein Pfarrer berufsbedingt zusätz-
liche Belastungen verarbeiten, die weit über das übliche Maß hinausgehen. Stress bei Pfar-
rern wird vor allem durch den Umstand verstärkt, dass in den Augen eines Großteils der 
Bevölkerung die pfarramtliche Arbeit als nicht sonderlich anstrengend gilt und folglich 
nicht gewürdigt wird. Es wird ihnen vorgehalten, sie hätten nur am Sonntag zu arbeiten. 
Durch nähere Betrachtung wird jedoch schnell offenkundig, dass Stresserscheinungen und 
deren Auswirkungen vor der Berufsgruppe der Geistlichen keineswegs Halt machen. Im 
Gegenteil, viele hauptberufliche und ehrenamtliche Mitarbeiter der Kirchen leiden unter 
den Belastungen ihres Berufs. Sie fühlen sich beruflich beeinträchtigt und empfinden seeli-
sche Qualen. Trotzdem ist für die praktische Theologie die Behandlung des Stressproblems 
weitgehend Neuland, obwohl sie im Hinblick auf „Kraftverlust“ und „Kraftgewinn“ in 
geistlichen Berufen eine besondere Sensibilität zeigen sollte (Heyl 2003:14). Das Beschrei-
ten dieses Neulandes ist allerdings nötig, da Geistliche nicht nur den allgemein üblichen 
Stress zu verarbeiten haben, sondern sich auch noch mit einer Stressdynamik auseinander-
setzen müssen, die nur auf sie zutrifft. Von ihren Zuhörern werden u.a. lebensnahe, prakti-
kable Lebenshilfen zur Stressbewältigung erwartet, deren Qualität sie zuerst an der Befind-
lichkeit des Predigers messen. Trotz dieser enormen Stressbelastung wurde aufgrund der 
Tradition bis in die jüngste Vergangenheit vergessen, dass auch Pfarrer menschliche We-
sen mit natürlichen Bedürfnissen sind. Die Nichtbeachtung des eigenen Menschseins und 
die Überidentifikation mit der Amts-  oder Berufsrolle können zum gesundheitsschädlichen 
Disstress führen (Irvine 1997: XII). Laut Irvine neigen Pfarrer dazu, sich hinter der „Mas-
ke“ des öffentlichen Amtes zu verstecken und zum Gefangenen zwischen zwei Welten 
werden: Sie geraten zwischen die Welt der eigenen Person und die Welt der Rollenerwar-
tung ihres Berufs. Dieser Konflikt wird begleitet von der Unterdrückung negativer Emoti-
onen und der Verleugnung stressreicher Faktoren (:XIII). Die aus dem Wandel unserer 
Gesellschaft resultierende Rollenunsicherheit der Geistlichen hat eine tiefgreifende Krise 
des Pfarrer- und Pastorenberufs heraufbeschworen. Stressbedingte Erschöpfungszustände - 
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bis hin zum Burnout-Syndrom - sind Gegenstand zahlreicher Artikel in Tageszeitungen, 
Wochenmagazinen und Fachzeitschriften1 der letzten zwei Jahrzehnte. Ein Grund der Ge-
fährdung ist beispielsweise der geringe Anteil der Kirchgänger, der die gesellschaftliche 
Geringschätzung der Predigttätigkeit und der Kirche widerspiegelt. Gleichzeitig lastet auf 
den Pfarrern der hohe Druck überzogener Erwartungen der Kerngemeinde. Angesichts 
dieser Spannung sollen evangelische Gemeindepfarrer Sonntag für Sonntag eine sinnvolle 
Predigt schreiben. Auf derartige Konflikte, wie auch auf andere aufreibende Aspekte des 
Pfarrberufs, bereitet das Theologiestudium nicht ausreichend vor (Hardinghaus 2003:1), 
obwohl die negativen Folgen nicht mehr zu übersehen sind. Erschwerend kommt hinzu, 
dass die hohen Belastungsempfindungen bei den Stressberufen gerne als Ausdruck einer 
Klagementalität interpretiert werden (Kretschmann 2008:12-13).  Besonders vom Stress 
betroffen  sind die Vertreter helfender Berufe, die ihre therapeutische, soziale und karitati-
ve Berufung vor allem in der Verbesserung der Lebensqualität der Bevölkerung suchen, 
sich aber davor fürchten, selbst hilfsbedürftig zu sein (Schmidbauer 2002:30). 
Lange anhaltender Stress greift durch seine negativen Folgen in das Leben von Ge-
meindepfarrern ein, indem er Symptome wie Empfindungen des Unbehagens und der Er-
schöpfung hervorruft. Die Zeichen und Symptome von Stress reichen von mild bis drama-
tisch – von einfacher Müdigkeit am Ende des Tages bis hin zum Herzanfall (Hartmann 
2001:352). Es ist allgemein bekannt, dass gestresste Personen physisch und psychisch lei-
den. Im fortgeschrittenen Stadium neigen sie zu Reizbarkeit, Ungeduld, Wut und Feindse-
ligkeit. Es fehlt ihnen der Sinn für Humor und sie haben oft das Gefühl, überfordert zu sein 
(Elkin 2007:36). Eine zunehmende Anzahl von Angehörigen helfender Berufe, zu denen 
auch der Pfarrerberuf gehört, leidet unter Erschöpfungsdepressionen bis hin zum Burnout2, 
wobei sowohl die berufliche Überforderung als auch besondere private Belastungen eine 
Rolle spielen. Im Burnout vereinigen sich Überdruss und Ausgebranntsein3, die von über-
triebenen Ängsten, erlöschender Freude am Beruf und zunehmender Verringerung der 
Leistungsfähigkeit begleitet werden. Besonders schwerwiegend ist das Entstehen der sog. 
                                                 
1 Hardinghaus 2003. Pastoren müde und ausgebrannt; Kubitschek 2011. Stress im Talar; Katholische Nach-
richten 2007. Pfarrer kündigen wegen zu viel Stress; Maier-Albang 2007. Ausgelaugte Pfarrer; Halbe 2008. 
Das Elend im Pfarrberuf heute; Hartmann 2001. Herz, Stress und Professionalität im Pfarrberuf. 
2 Der aus dem englischen Sprachgebrauch stammende Begriff „Burnout“ kommt ursprünglich aus der Luft- 
und Raumfahrt. Er wird gebraucht, wenn ein Flugzeugstrahltriebwerk aufgrund von Treibstoffmangel aus-
fällt. Übertragen bedeutet Burnout, dass unser „inneres Feuer“ infolge mangelndem „Brennstoffzufuhr“ er-
lischt (Berndt 2009:9). 
3
 Überdruss und Ausbrennen sind Zustände körperlicher, emotionaler und geistiger Erschöpfung. Überdruss 
kann aus jeder chronischen Belastung entstehen, während das Ausgebranntsein besonders das Resultat an-
dauernder oder wiederholter emotionaler Belastung im Zusammenhang mit langfristigem, intensivem Einsatz 
für andere Menschen ist (Pines, Aronson & Kafry 1991:25). 
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Dehumanisierung (Burisch 1994:18-19). Die anfänglichen Sympathien für die Gemeinde-
glieder und Pfarrkollegen werden abgelöst von emotionaler Distanz oder gar Gefühlen der 
Verachtung. Die letzte Konsequenz ist das vorzeitige Ausscheiden aus dem Beruf wegen 
Arbeitsunfähigkeit oder Krankheit. Stress zählt zu den wichtigsten gesundheitlichen Risi-
kofaktoren. Alterungsprozesse werden beschleunigt und hirnorganische Veränderungen 
hervorgerufen  (Myers 2008:696). Der volkswirtschaftliche Schaden durch stressbedingte 
Krankheitstage ist gewaltig (Vester 1976:105). Von Stress sind nach Schätzungen der Eu-
ropäischen Agentur für Sicherheit und Gesundheitsschutz am Arbeitsplatz zufolge 40 Mil-
lionen Menschen in der Europäischen Union betroffen. 50 bis 60 Prozent der Fehlzeiten 




Abb.1. Stress bei der Predigtarbeit 
 Vor dem Hintergrund einer zunehmenden Belastungs- und Stressproblematik in 
Kirche und Gesellschaft ist potentiell zu erwarten, dass die Predigtarbeit das Belastungser-
leben von Pfarrern zusätzlich forciert, was wiederum zur Verschlechterung der Predigtqua-
lität und zu gesundheitlichen Schäden führen könnte. Um diese möglichen Folgen zu ver-
hindern, wird das Stressbewältigungsverhalten von Pfarrern unter die Lupe genommen. 
Daher stellt sich das Forschungsproblem wie folgt dar:   
Wie bewältigen Gemeindepfarrer der Evangelischen Landeskirche in Baden Stress, 
der im Rahmen ihrer Predigtarbeit auftritt bzw. auftreten könnte? 
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1.2 Ziel und Forschungsfragen 
Diese Studie erforscht die Anwendung gängiger Stressmanagementhilfen bei der Predigt-
arbeit unter Berücksichtigung einer evangelischen Spiritualität. Das Ziel dieser Untersu-
chung ist, das Stressbewältigungsverhalten von Pfarrern während der Vorbereitung und des 
Haltens ihrer Predigten zu erforschen. Um dieses Ziel verfolgen zu können, müssen zu-
nächst zur Fundierung der Arbeit die verwendeten Begriffe und wissenschaftstheoretischen 
Rahmenbedingungen geklärt werden. Danach erfolgt ein Überblick, welche Stressbewälti-
gungskonzepte zur Verfügungen stehen und wie sie funktionieren. Dabei werden Querver-
bindungen zur Religionspsychologie hergestellt, um den Einfluss der Religiosität auf die 
Stressbewältigung zu beleuchten. Des Weiteren werden die aus dem Pfarrberuf und der 
Predigtarbeit resultierenden Stressfaktoren aufgezeigt. In diesem Zusammenhang finden 
auch die berufstheoretischen Bedingungen und pastoralpsychologischen Einflussmöglich-
keiten Beachtung. Es wird ein Querschnitt durch die englischsprachige Stressmanagement-
literatur für Pfarrer erstellt. Die bisher zusammengetragenen Erkenntnisse zum Stressma-
nagement im Pfarrberuf werden auf die Fragestellung der Stressbewältigung bei der Pre-
digtarbeit zugespitzt und im Untersuchungsteil mittels der qualitativen Methode erforscht. 
 
Letztendlich verfolgt diese Arbeit drei Ziele:  
1. Sie reflektiert Konzepte des Stressmanagements in Forschung und Beratung 
sowie die Belastungssituation im Pfarrberuf und deren Bewältigung.  
2. Sie erfasst die empirische Situation einer möglichen Stressbewältigung von 
evangelischen Gemeindepfarrern bei der Predigtarbeit. 
3. Sie entwickelt aus dem aktuellen Forschungsstand und der empirischen Unter-
suchung Hypothesen und leitet vorläufige Handlungsempfehlungen ab.  
 
Um diese Ziele zu erreichen, bewegen sich die Forschungsfragen in folgende Richtungen:  
1. Welche Rolle spielen Stress und Stressbewältigung im Pfarrberuf?  
2.  Welche Hilfsangebote zur Stressbewältigung stehen Pfarrern seitens der 
Stressforschung und -beratung zur Verfügung? 
3.  Wie gehen Pfarrer mit den bei der Predigtarbeit anfallenden Stressoren, 
Stressreaktionen und Stressverstärkern um? 
4.  Welche Bedeutung kommt bei der Bewältigung von predigtbedingtem Stress 
der Spiritualität zu? 
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Abb.2. Forschungsfragen im Überblick 
 
1.3 Wissenschaftstheoretischer Rahmen 
Die vorliegende Arbeit bewegt sich innerhalb eines wissenschaftstheoretischen Rahmens, 
der hier durch die Angabe der beteiligten praktisch-theologischen Disziplinen, der betref-
fenden Humanwissenschaften und der Definition der Praktischen Theologie  skizziert wird. 
Die Praktische Theologie und die Sozialwissenschaften4 bilden mit ihren jeweiligen über-
greifenden metatheoretische Aussagesystemen (Kriz & Lisch 1988:283) den wissen-
schaftstheoretischen Rahmen. Hinsichtlich der Praktischen Theologie subsumiert die The-
                                                 
4
 Der Begriff Sozialwissenschaften ist eine Sammelbezeichnung für all jene wissenschaftlichen Disziplinen, 
die sich mit den Phänomenen des gesellschaftlichen Zusammenlebens der Menschen auseinandersetzen. Da 
ihre Forschungsobjekte immer auch handelnde Subjekte in dieser Welt sind, ist die empirische Überprüfung 
ihrer wissenschaftlichen Aussagen schwierig. Klassisch gehören u.a. folgende Disziplinen zu den Sozialwis-
senschaften: Anthropologie, Soziologie, Pädagogik, empirische Sozialforschung, Religionswissenschaft, 
Kommunikationswissenschaft, Sprachwissenschaft. Hinsichtlich der verwendeten Methoden und Vorge-
hensweisen gibt es Überschneidungen zwischen den Sozialwissenschaften, den Geisteswissenschaften und 
den Naturwissenschaften (Gabler Wirtschaftslexikon 2012:1). 
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matik der Stressbewältigung bei der Predigtarbeit die Disziplinen Homiletik, Pastoraltheo-
logie und Spiritualität. In Bezug auf die Sozialwissenschaften orientiert sich diese Untersu-
chung am Paradigma der Psychologie. Es werden die Disziplinen der wissenschaftlichen 
und angewandten Psychologie einbezogen, wobei auch die Pastoral- und Religionspsycho-
logie eine Rolle spielen.  
 Die Auseinandersetzung mit wissenschaftsphilosophischen Fragen ist für den Er-
folg und Fortschritt des wissenschaftlichen Arbeitens (Chalmers 2007:201) und für die 
Verbindlichkeit wissenschaftlicher Ergebnisse (Wenturis & Hove, van & Dreier 1992:3) 
von eminenter Bedeutung. Dies gilt auch für die Praktische Theologie. Als jüngste Haupt-
disziplin der Theologie verdankt die Praktische Theologie ihre theoretische Begründung 
vor allem Friedrich Schleiermacher. Seine Differenzierung zwischen Theorie und Praxis ist 
eine Voraussetzung dafür, die religiöse Praxis in ihrer Eigenständigkeit wahrzunehmen 
und sie zugleich auch einer theologischen Reflexion zuzuführen (Meyer-Blanck & Weyel 
2008:9). Aufgabe der Praktischen Theologie ist also die theologische Reflexion praktischer 
Probleme, um praktische Lösungen zu finden  (Möller 2004:1). Die Praktische Theologie 
in Deutschland wurde vor und nach dem  Zweiten Weltkrieg mitgeprägt vom Einfluss der 
dialektischen Theologie. Seit der empirischen Wende in den 1960er-Jahren fungierte sie 
als Handlungswissenschaft und bediente sich der Methoden der Humanwissenschaften. 
Gegenwärtig entwickelt sie sich weiter zur Wahrnehmungswissenschaft, indem sie die 
spirituellen Aspekte des kirchlichen Lebens betont und das Gespräch mit Dichtern und 
Schriftstellern sucht (:23-24). Die Zukunft der Praktischen Theologie ist aufgrund zentri-
fugaler Tendenzen in der praktisch-theologischen Theoriebildung ungewiss. Eine Neusor-
tierung der pluriformen Themenbestände der zeitgenössischen Praktischen Theologie zu 
einer praktisch-theologischen Gesamttheorie wird als notwendig angesehen, um der Auf-
splitterung der Praktischen Theologie (PT) in Spezialgebiete entgegenzuwirken. Sie 
braucht insgesamt das Profil "einer einheitlichen und zusammenstimmenden Theorie" 
(Steck 2000:13), um ein Bild des "ganzen Pfarrers" entwerfen zu können.  Der "ganze 
Pfarrer" soll nicht bloß in einzelnen Rollen tätig werden können, sondern soll aus eigenem 
und selbständigem Urteil sein eigenes Handeln zu begründen wissen. Sein Handeln soll auf 
einer theoretischen Bildung basieren, die ihn zu selbständigen Urteilen im Horizont der 
ganzen Praktischen Theologie befähigt (Rössler 2006:162). Der Pfarrer sieht sich nicht als 
ein auf sich selbst gestelltes Subjekt des Handelns, sondern als einen Teil aller Handelnder 
in der Kirche (Theurich 1994:580). 
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 Das Verständnis der Praktischen Theologie dieser Arbeit richtet sich an der Formel 
Dietrich Rösslers aus:  
 "Praktische Theologie ist die Verbindung von Grundsätzen der christlichen 
Überlieferung mit Einsichten der gegenwärtigen Erfahrung zu der wissen-
schaftlichen Theorie, die die Grundlage der Verantwortung für die geschichtli-
che Gestalt der Kirche und für das gemeinsame Leben der Christen in der Kir-
che bildet" (Rössler 1986:3). 
Die Praktische Theologie hat als empirische, handlungsorientierte theologische Wissen-
schaft für die Praxis relevant und für Erfahrungen offen zu sein (Lämmermann 2001:37). 
Durch die Selbstbezeichnung der Praktischen Theologie als Handlungswissenschaft wer-
den die Erfahrungsoffenheit sowie die Praxisrelevanz der praktisch-theologischen Theorie-
bildung unterstrichen. Eine kritische Handlungstheorie muss die Spannung zwischen Em-
pirie und Theorie erfassen (:35). Es ist zu begrüßen, dass sich die Systematische und Prak-
tische Theologie in der Gegenwart wieder deutlich aufeinander zubewegen. Geht es doch 
beiden um die christliche Deutung der Gegenwart und um das, was die Menschen heute 
tatsächlich  glauben, was sie glauben können und glauben sollen. Während die Systematik 
mehr nach den grundlegenden und historischen Bedingungen und Beschreibungen des 
christlichen Glaubens fragt, nimmt die Praktische Theologie stärker die empirischen und 
aktuellen Bedingungen sowie die Beschreibungen des christlichen Glaubens in den Blick 
(Meyer-Blanck & Weyel 2008:40). Allerdings wäre eine praktisch-theologische Theorie 
und theologische Praxis ohne dogmatische Reflexion unverantwortlich. Daher stellt die 
wissenschaftliche Vermittlung zwischen theologischer Wissenschaft, Gegenwartskultur 
und christlicher Praxis die Praktische Theologie in ein gewisses Spannungsverhältnis. 
Ständig unterliegt sie der Gefahr, sich kirchlich zu verengen oder sich in allgemeine Ge-
sellschaftstheorien zu verflüchtigen. Ihre Chance ist, sich dieser beiden Gefahren bewusst 
zu sein und deren Spannung wissenschaftlich fruchtbar zu machen (:41).  
 Empirische Analysen erobern sich nach und nach einen festen Platz in der Prakti-
schen Theologie. Sie bilden die Grundlage zu verantwortlichem gemeinsamen Handeln 
aller  praktischen Theologen. Im Zusammenhang mit den praktischen Konsequenzen empi-
rischer Untersuchungen stellt sich die Frage nach der Normativität der Empirie. Da empiri-
sche Erhebungen immer schon mit Interessen verbunden sind, gehen in ihre Methodisie-
rung theoretische Axiome ein. Mit der Auswertung von empirischen Untersuchungen ver-
binden sich auch stets Wertungen (Kromrey 2006:54-58). Es ist ein Missverständnis, dass 
empirische Forschungen die Wirklichkeit so abbildet, wie sie ist. In eine vermeintlich reine 
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Deskription fließen unvermeidbar subjektive Einstellungen und Vorannahmen ein. Ande-
rerseits ist auch eine übergroße Skepsis gegenüber den Ergebnissen der Sozialwissenschaft 
fehl am Platz. Sobald sie Ergebnisse produzieren, die besagen, dass das bisher bewährte 
Alltagswissen eigentlich nicht stimmt, dass seine Anwendung nur unter ganz bestimmten 
Bedingungen "funktioniert", kommt es zu Vorbehalten, wenn nicht gar zur Ablehnung 
(Meyer-Blanck 2008:58). Die Empirie ist in gewisser Weise normativ, da aus ihr prakti-
sche Konsequenzen in Form von Handlungsempfehlungen hervorgehen. Durch die unkriti-
sche Rezeption empirischer Ergebnisse wäre sie allerdings gefährlich. 
 Um eine gesunde Balance zwischen den beiden Polen Empirie und Theologie zu 
erzielen, ist das Verhältnis von Praktischer Theologie und Sozialwissenschaften zu klären. 
Van der Ven (1990) geht es bei der Entwicklung eines empirischen Paradigmas für die 
Praktische Theologie um die Bewahrung der theologischen Eigenheit. Bezüglich der me-
thodologischen Aspekte plädiert er für das Modell der Intradisziplinarität5 und die Anwen-
dung des empirisch-theologischen Zyklus, wobei die empirische Methodologie der theolo-
gischen Identität der Theologie nicht schadet, sondern sie sogar fördert (Van der Ven 
1990:130). Förderung der Theologie bedeutet, dass die Theologie noch Theologie bleiben 
darf. Unter dieser Voraussetzung ist es theologisch legitim, empirische Methoden zu ver-
wenden (Kessler 2004:20). Der Beitrag der Empirischen Theologie befruchtet die Theolo-
gie als Ganzes, weil sie den aufmerksamen und reflektierten Kontakt mit dem religiösen 
Leben in Gemeinden und in der Kultur behält, deren Teil die Christen sind (Heimbrock 
2011:170). 
 Klein (2005) stellt einen mangelnden Wirklichkeitsbezug der Theologie fest, dem 
praktisch-theologisch durch ein genügend ausgebildetes methodisches Instrumentarium 
und durch einen sicheren methodischen Kanon zu begegnen ist. Die Praktische Theologie 
darf ihre Prolegomena nicht der Dogmatik überlassen (Klein 2005:13). Um den konkreten 
Menschen in seiner lebensgeschichtlichen Dimension in Blick zu bekommen, bietet sich 
die qualitative Sozialforschung an (:77). Die Prinzipien der qualitativen Sozialforschung 
erweitern rückwirkend auch den Verständnishorizont der anderen theologischen Diszipli-
nen, indem sie von den wirklichen Problemen des gelebten Glaubens erfahren (:77). Denn 
die Frage nach dem konkreten Leben und Glauben ist und bleibt konstitutiv für die Theo-
logie als Ganzes (:15). 
                                                 
5
 Das kritische Aufnehmen und Verarbeiten neuer Methoden und Techniken aus anderen Wissenschaftsge-
bieten durch den Theologen selbst (Van der Ven 1990:103) 
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 Bei Mettes und Steinkamps (1983) Paradigma der konvergierenden Optionen inter-
agieren die Humanwissenschaften und die Theologie. Ihre Wechselbeziehung basiert auf 
den beiden wissenschaftstheoretischen Grundsätzen, dass erstens jeder Erkenntnis- und 
Forschungsprozess von Interessen bzw. Optionen geleitet wird und dass zweitens die abs-
trakte Trennung von den Humanwissenschaften und Theologie wenig Erkenntniszugewinn 
erbringt. Daraus ergibt sich: Wenn Wissenschaftler interdisziplinär Wissensbestände kom-
binieren, vergewissern sie sich der beiderseitigen erkenntnisleitenden Interessen und tragen 
die „fremden“ Wissensbestände auf der Basis konvergierender Optionen zusammen (:170). 
Durch eine interdisziplinäre Suchbewegung werden Gleiche, zumindest jedoch kompatible 
Optionen aus der potentiellen Komplexität sinnvollen Wissens herausgefiltert und an-
schließend so zusammengeführt, dass dabei vor allem problembezogenes und Problemlö-
sungs-Wissen produziert wird (:171). 
 Die vorliegende Arbeit orientiert sich bei ihrer Erkenntnisgewinnung an den Prinzi-
pien der Intra- und Interdisziplinarität. Sie bedient sich der Methoden der qualitativen So-
zialforschung und achtet auf die Erhaltung der theologischen Identität. Die Erforschung der 
Stressbewältigung bei der Predigtarbeit geschieht mit der Zielsetzung, auf neue Aspekte 
des Umgangs mit Belastungen zu stoßen. Die neuentdeckten Gesichtspunkte sollen zu wei-
teren Forschungen Anlass geben, aber auch zu einer veränderten Praxis führen. Es wird die 
Methode der empirisch-qualitativen Exploration angewandt, um durch die Beantwortung 
von Fragestellungen zu Hypothesen und Handlungsempfehlungen zu gelangen (Bortz & 
Döring 2006:380), die zu einer Verbesserung der Stressbewältigung beim Vorbereiten und 
Halten von Predigten beitragen können. Die neuen Erkenntnisse fließen in die Praxis des 
Gemeindepfarrers und der Kirche ein und sorgen für eine qualitative Verbesserung der 
Predigtarbeit. Dabei ist im Auge zu behalten, dass das Wesen einer Theorie nicht Wahrheit 
im absoluten Sinne ist. Vielmehr geht es bei der Formulierung eines wissenschaftlichen 
Satzes um die allseitige Verständlichkeit. So kann die wissenschaftliche Auseinanderset-
zung mit Stress bei der Predigtarbeit zwar nicht die uneingeschränkte Wahrheit bezüglich 
der Stressbewältigung gewährleisten, sie kann aber Lösungsmöglichkeiten in wohldefinier-
te Begriffe fassen und somit die Voraussetzung für ihre objektivere Kommunikation und 
effizientere Umsetzung schaffen (Eberhard 1999:20). 
Im wissenschaftlichen Erkenntnisprozess stehen für den Gewinn neuer Einsichten 
verschiedene Erkenntniswege zur Verfügung, die sich auf Induktion, Deduktion, Falsifika-
tion und Abduktion stützen. Die Induktion führt vom Konkreten (Praxis) zum Abstrakten  
(Theorie) und ist wahrheitserweiternd. Bei der Deduktion hingegen schließt man vom Abs-
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trakten auf das Konkrete. Dieses logisch sehr stringente Verfahren liefert bei zutreffenden 
Prämissen zweifelsfreie Ergebnisse, ist also wahrheitsbewahrend (Bortz & Döring 
2006:300). Neben dem sicheren Vorgehen der Deduktion und dem unsicheren der Indukti-
on gibt es noch eine dritte Form des Schließens bzw. Erkenntnisweges, nämlich die Ab-
duktion. Sie hat den Anspruch, durch die Erzeugung genuin neuen Wissens potentiell 
wahrheitsgenerierend zu sein (:301). Der induktiv-empiristische Erkenntnisweg leitet 
durch Verallgemeinerungen wiederholt beobachteter Erfahrungstatsachen zu einer umfas-
senden Theorie hin (Eberhard 1999:32). Seine Vorteile sind offensichtlich: Er befreit das 
Denken von den Bindungen an anachronistische Dogmen und kann sich wegen seiner Er-
fahrungsorientierung besser auf die jeweils veränderten Realitäten einstellen. Nachteil ist 
der mit ihm verbundene immense Forschungsaufwand. Ein anderer Nachteil ist der Um-
stand, dass man aus gleichen Erfahrungen unterschiedliche Theorien induzieren kann (:34). 
Im Erkenntnisprozess stehen Deduktion, Induktion und Abduktion keineswegs konkurrie-
rend nebeneinander. Tatsache ist, dass sie sich gegenseitig ergänzen und einander aufbauen 
(Eberhard 1999:156).   
Trotz berechtigter Einwände gegen den induktiven Erkenntnisgewinn kommt in 
dieser Untersuchung der induktive Schluss zur Anwendung. Sein entscheidender Vorteil 
liegt in der „Wahrheitserweiterung“. Die Induktion holt aus Beobachtungen weit mehr her-
aus, als man mittels Prämissen implizit in sie hineingesteckt hat (Rosenthal 2007:110). 
Infolgedessen erhalten Behauptungen einen Allgemeinheitsanspruch, der über das hinaus-
geht, was aus den tatsächlich angestellten Beobachtungen abgeleitet werden kann (:109). 
Der Erkenntnisgewinn induktivistischer Annahmen wird geschmälert, wenn er nur auf ei-
ner geringen Zahl von Beobachtungen beruht und die Beobachtungen nicht unter einer 
großen Vielfalt von Bedingungen gemacht wurden (Chalmers 2007:39). Die Skepsis ge-
genüber qualitativen Forschungsergebnissen, die sich auf eine beschränkte Anzahl von 
Interviews stützen, ist verständlich. Dem ist entgegenzuhalten, dass der Wert einer empiri-
schen Untersuchung nicht nur nach der Anzahl der Forschungsobjekte und nach den Unter-
suchungsmethoden, sondern nach ihren Ergebnissen, ihrer Funktion und ihrem Stellenwert 
für den Wissenschaftsprozess zu beurteilen ist (Bortz & Döring 2006:303). Gerade zu Be-
ginn einer Forschung liefert selbst die Befragung von nur wenigen Personen aufschlussrei-
che Ergebnisse (:110). Selbst eine kleine Zahl von befragten Pfarrern kann im Rahmen 
einer Fallstudie wertvolle Aussagen zum Stressbewältigungsverhalten bei der Predigtvor-
bereitung und beim Halten von Predigten beisteuern. Die vorliegende Fallstudie dient ne-
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ben der Beschaffung von Hypothesen, die zur weiteren Forschung auf Grundlage des quan-
titativen Ansatzes anregen, auch zur Entwicklung von Handlungsempfehlungen. 
Um bei der Erforschung der Stressbewältigung bei der Predigtarbeit nicht der Belie-
bigkeit, Konturlosigkeit und Unkontrolliertheit zu verfallen, werden Prinzipien der qualita-
tiven Sozialforschung angewandt. Sie orientieren sich am Subjekt, wobei sie immer die 
Ganzheit des Subjektes berücksichtigen und an konkreten praktischen Problemen ansetzen. 
Das Postulat der sorgfältigen Deskription bedeutet, dass ein Einzelfall genau beschrieben 
wird, indem man ihm mit möglichst großer Offenheit begegnet und die dabei eingesetzten 
methodischen Schritte einer genauesten Kontrolle unterwirft. Das Vorverständnis des For-
schungsgegenstandes ist zu erklären, eigene subjektive Erfahrungen mit dem Forschungs-
gegenstand sind zuzulassen und die Verallgemeinerung der Ergebnisse der Forschung 




Der englische Begriff „Stress“ bedeutet Druck und Anspannung. Es handelt sich um eine 
Belastung bzw. Überlastung von Körper und Geist, bei dem ein allgemeines Alarm- und 
Aktiviationssystem in Gang gesetzt wird. Die Mobilisierung körpereigener Abwehrkräfte 
wird immer dann gefährlich, wenn der Stress übermäßig lange anhält, zu häufig auftritt 
oder sich auf  bestimmte Körperorgane konzentriert (Städler 1998:1036). Stress kann als 
Resultat eines subjektiv wahrgenommenen Ungleichgewichts zwischen Umweltanforde-
rung und zur Verfügung stehenden Bewältigungsmöglichkeiten wahrgenommen werden 
(Kaluza & Vögele 1999:334). Es wird unterschieden zwischen dem durch alltägliche An-
forderungen anfallenden Eustress, der anregend und leistungssteigernd wirkt und dem 
durch Diskrepanz zwischen Anforderung und subjektivem Bewältigungsverhalten entste-
henden Distress (Lüder-Lühr 1998:120). 
  
Stressbewältigung 
Stressbewältigung ist die Bemühung, den als Diskrepanz erlebten Stress zu beseitigen (Ep-
pel 2007:12) und beinhaltet die Fähigkeit, mit belastenden Situationen konstruktiv umzu-
gehen, d.h. subjektiv wenig negative Emotionen zu empfinden (Ärger, Angst) und objektiv  
kaum mit erhöhten vegetativen Symptomen (Puls, Blutdruck, Atmung) zu reagieren. Die 
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Fähigkeit zur Stressbewältigung lässt sich mit Zeitmanagement, Entspannungstechniken 
und gesunder Lebensführung (Ernährung, Sport) erhöhen (Udris 2001:260-261). Beim 
Bewältigen (Coping) von kritischen Situationen und Lebensereignissen streben gestresste 
Personen Wohlbefinden, körperliche Gesundheit und aktives Sozialverhalten an (Schwar-
zer 1993:35). Stressbewältigung bedeutet nicht, dass man jeglichem Erleben von Stress 
und Belastungen ausweicht. Bei der Stressbewältigung geht es um ein lebendiges Gleich-
gewicht zwischen Phasen der Auseinandersetzung mit Anforderungen und der Distanzie-
rung von Belastungen. Die aktive Auseinandersetzung betont Einsatz und Engagement, 
während die Distanzierung von Entspannung und Erholung gekennzeichnet ist (Kaluza 
2007:43). Die kognitiv-transaktionale Stresstheorie unterscheidet zwischen problembezo-
genem Coping einerseits, das die Beseitigung oder Minderung des Problems anstrebt, und 
emotionalem Coping andererseits, das die Regulation der Emotionen zum Ziel hat (:34). 
Bei der Stressbewältigung spielen auch religiöse Überzeugungen und Deutungsmuster eine 
bedeutende Rolle, was in der Theorie des religiösen Coping zum Ausdruck kommt. Die 
religionspsychologische Coping-Theorie von Pargament integriert die Einflüsse der Reli-
giosität in das transaktionale Stress-Coping-Modell von Lazarus (Klein & Lehr 2011:333).  
 Die Stressbewältigung setzt sich aus mehreren Komponenten zusammen: Durch die 
soziale Unterstützung vermindert sich die Stresswirkung und durch Engagement für das, 
was man tut, lässt sich die Widerstandskraft bzw. Stressresistenz steigern. Die Situations-
kontrolle, d.h. das Gefühl, auf die Situation Einfluss zu nehmen zu können, wirkt stress-
mindernd. Hilfreich bei Dauerbelastung sind "Stressmanagementprogramme", Entspan-
nungstechniken (z.B. Meditation) und "Stressimpfung" als eine Selbstinstruktionstechnik 
(Verhaltenstherapie). Da Menschen verschiedene Belastungen unterschiedlich erleben und 
bewerten, ist das Finden einer optimalen Stressbewältigungsstrategie eine wichtige Aufga-
be der Beratung und Therapie (Michel 2004:387). Stressmanagement durch fremde Hilfe 
erfolgt in mehreren Beratungseinheiten (z.B. 16 Einheiten pro Therapie) und stellt ein mul-
timodales therapeutisches Verfahren zur Reduktion von Stresssymptomen und zur Erlan-
gung einer besseren psychischen Funktionsfähigkeit dar (Lexikon Psychologie 2001:262). 
 
Spiritualität 
Der Begriff "Spiritualität" ist ein Containerbegriff mit unklaren Konturen (Zimmerling 
2007:74), der an inhaltlicher Präzisionsschwäche leidet (Zimmerling 2003:15). Er stammt 
ursprünglich aus der katholischen Ordenstheologie Frankreichs und  unterscheidet sich 
vom protestantischen Begriffe "Frömmigkeit" dadurch, dass er im Gegensatz zu diesem 
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nicht bloß Frömmigkeitsübungen und geistliche Lebensgestaltung meint, sondern beides 
mit dem Glauben zusammenschließt (:15). Die erstmalige kirchliche Bestimmung des Ad-
jektivs „spiritualis“ stammt von Irenäus von Lyon. Er charakterisiert Spiritualität als „das 
Einsenken des Heiligen Geistes in das Herz des Menschen“ durch den Glauben (Wigger-
mann 2000:708). Die Glaubensbewegung nimmt Gestalt an und sucht nach „glaubwürdiger 
Leibhaftigkeit“, weil Glauben nicht nur als gedacht und in Gedanken existierend verstan-
den werden kann (Seitz 1983:676). Das bedeutet für den Gemeindepfarrer und Prediger, 
dass er die Menschen in der Risiko-, Erlebnis-, Beschleunigungs- und Multioptionsgesell-
schaft geistlich begleitet, um ihnen bei der Überwindung drohender geistlicher Verwahrlo-
sung zu helfen (Wiggermann 2000:713). Spiritualität ist gelebter Glauben, der durch die 
paulinische Forderung des "vernünftigen Gottesdienstes" äußere Gestalt gewinnt. Die ka-
tholische Tendenz, Frömmigkeitsübungen und Lebensgestaltung mit dem Glauben zu-
sammenzuschließen, findet in der protestantischen Theologie ihr Gegengewicht, indem der 
Rechtfertigungsglaube die Spiritualität zugleich motiviert und begrenzt (Zimmerling 
2003:16). Spiritualität ist ein Grundanliegen des Neuen Testaments und zielt auf die 
Durchdringung des Alltags durch Glaubensvollzüge. Biblische Spiritualität setzt im profa-
nen Leben vielfältige Zeichen der Zugehörigkeit zu Gott und bedeutet, dass sich Christen 
vom Heiligen Geist führen und antreiben lassen. Daher lässt sich Spiritualität nicht von der 
Observanz trennen (Berger 2000:16). Die Stressforschung bestätigt, dass die Zugehörigkeit 
zu einer Glaubensgemeinschaft mit einem starken beschützenden Effekt einhergeht. Neben 
der gesünderen Lebensweise und der sozialen Unterstützung schützen die Konsistenz der 
Weltanschauung, das Gefühl der Hoffnung, die Beachtung der göttlichen Gebote und die 
Entspannung durch Meditation und Gebet vor Stress. Die Korrelation zwischen Religion 
und Gesundheit ist zwar noch nicht vollständig geklärt, aber zahlreiche wissenschaftliche 
Befunde machen deutlich, dass man die wichtigen Zusammenhänge zwischen Spiritualität, 
Religion und Gesundheit nicht ignorieren kann (Myers 2008:719-720). Der Begriff Spiri-
tualität bietet gegenüber den Begriffen "Frömmigkeit", "Religiosität" und "Glaube" ver-
schiedene Vorteile, weil er im Bereich der Ökumene verständlich ist, auf eine Vielzahl und 
Vielfalt von Spiritualitäten hinweist, er das in der abendländischen Theologie lange unge-
nügend berücksichtigte Wirken des Geistes neu zu Bewusstsein bringt und deutlich macht, 
dass die kirchliche Dimension zum Glauben untrennbar dazugehört (Zimmerling 2003:15). 
In Deutschland wurde der Begriff durch die Ende der 70er-Jahre erschienen EKD-Studie 
"Evangelische Spiritualität" kirchlich gewürdigt. Mit ihr vollzog die evangelische Kirche 
einen Paradigmenwechsel, indem sie das Problem der Spiritualität als eine für das Christ-
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sein in der modernen Welt wesentliche Fragestellung aufnahm und der einseitigen Beto-




Abgeleitet von dem Lateinischen „praedicare“ hat Luther in diesem Begriff zusammenge-
fasst, was nach unserem Sprachgebrauch mit „verkündigen, lehren, bezeugen und beken-
nen“ aber auch „anrufen“ wiederzugeben wäre. Das Zugeständnis dieses breiten Raumes 
erleichtert aber auch, den eigentlichen Sinn einer Predigt in der Gegenwart biblisch richti-
ger zu erfassen (Hermann 1973:1070). Unter Predigt wird eine öffentliche Rede verstan-
den, die sich inhaltlich auf Christus und auf die Lebenserfahrungen bzw. -probleme von 
Christen bezieht (Wrege 1997:240). Die Predigt ist eine geistliche Rede für den Gottes-
dienst der kirchlichen Gemeinde. Sie steht ihrem Wesen nach in der Spannung zwischen 
Gotteswort und Menschenwort, zwischen Gottesereignis und rhetorischer Bemühung (Beu-
tel 2000:1585). Bei der Predigt handelt es sich um ein komplexes Kommunikationsgesche-
hen, das sich schematisch als Dreieck mit den Eckpunkten Prediger, Text und Hörer dar-
stellen lässt.  
 
Predigtarbeit 
Der Begriff „Predigtarbeit“ ist ein Kunstprodukt, der die methodisch notwendigen Schritte, 
die zum Entwurf einer Predigt führen, beinhaltet (Meyer-Blanck & Weyel 2008:233). In 
den Aufbau einer Predigt fließen homiletische und methodische Entscheidungen ein. Die 
Predigtarbeit beinhaltet Exegese, Meditation (bzw. die im Zwischenraum zwischen Exege-
se und Predigt erforderlichen Überlegungen) und Predigt (:234). Die Predigtarbeit stellt 
sich nicht einfach linear dar, sondern sie ist ein Verfahren, bei dem vor allem ein In-
Beziehung-Setzen von Text, Hörer und Prediger stattfindet. Für die Predigtarbeit ergibt 
sich grob folgender Gliederungsvorschlag:  
 Textmeditation: Strukturiertes Aufschreiben und Auswendiglernen des Predigttex-
tes; Notieren erster Einfälle und Assoziationen.  
 Exegese: Ergebnisorientierte Darstellung der exegetischen Arbeit am biblischen 
Text (Möller 2004:144-146). 
 Systematisch-theologische Überlegungen: Systematisch-theologisches Durchden-
ken der wesentlichen Aussagen des Predigttextes (Meyer-Blanck & Weyel 
2008:235). 
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 Homiletische Überlegungen: Weitere Reflexion des Aussagegehaltes der Predigt 
mit Blick auf ihren Charakter als öffentliche Rede im Gottesdienst. 
 Predigt: Die Predigt als sorgfältig gestaltete religiöse Rede, wobei man auf Klarheit 
und Verständlichkeit bedacht ist (:236). 
 Die Predigtarbeit umfasst sowohl die Vorarbeiten, die auf die Predigt zuführen, als auch 
die Predigt selbst (Wagner-Rau 2011:1). Die systematisch-theologischen Überlegungen 
vertiefen die Predigt und stellen den Bezug zur gegenwärtigen Lebenswirklichkeit her. Die 
Predigtarbeit stützt sich neben der Exegese und dem systematisch-theologischen Abwägen 
auf eine gründliche Situationsanalyse. Sie bedenkt die „homiletische Großwetterlage“ und 
die Gegebenheiten in der Gemeinde vor Ort (Karle 2011:1-2). Die Predigtarbeit erstreckt 
sich also von der Auswahl des Predigttextes bis zur Fremdbeurteilung und Selbstprüfung 
als Korrektive der eigenen Predigt. Dazwischen geht es um den Aufbau der Predigt, um 
den Gebrauch von Illustrationen, um den Umgang mit der Sprache, um das Umfeld des 
Redens und dem Vortragen der Predigt (Wagner 1992:5-12). Beim Predigtvortrag spielen 
die Anrede der Gemeinde, die Aussprache und der Augenkontakt eine bedeutende Rolle. 
Ebenso ist auf den Gebrauch der Stimme, der Mimik und der Gestik sowie auf den Um-
gang mit Pannen zu achten (:309). Der Begriff Predigtarbeit umreißt neben der Methodik 
des Predigens aber auch die Sammlung des Predigtlebenswerkes eines Predigers sowie die 
Gesamtheit des Predigens innerhalb der Kirche. Zur Predigtarbeit gehört die Anleitung des 
einzelnen Verkündigers zum Predigen, schließt jedoch genauso die Beteiligung der Ge-
meinde an der Verkündigung mit ein (Wintzer 1997:297-328). 
  
Evangelische Landeskirche in Baden 
Die Evangelische Landeskirche in Baden ist eine von 22 Gliedkirchen (Landeskirchen) der 
Evangelischen Kirche in Deutschland (EKD). Wie alle Landeskirchen ist sie eine Körper-
schaft des öffentlichen Rechts (Mehlhausen 1990:432) und als solche berechtigt, Steuern 
zu erheben. Dass die Einziehung der Kirchensteuer vom Finanzamt übernommen wird, 
rührt von der geschichtlich bedingten Verquickung von Kirche und Staat. Deren Wurzeln 
liegen in der Reformationszeit, als sich sogenannte landesherrliche Kirchenregimenter her-
ausbildeten. Im protestantischen Landeskirchentum übten die weltlichen Landesherren 
zunächst behelfsmäßig die bischöflichen Funktion in ihren Territorien aus, die dann durch 
den Augsburger Religionsfrieden im Reichsrecht festgeschrieben wurden (Görisch 
2002:60). Die Bezeichnung „Evangelische Landeskirche in Baden“ wurde im Jahr 1958 
bei der Verabschiedung ihrer Grundordnung festgelegt (Schwinge 1996:9). Die evangeli-
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sche Landeskirche Baden umfasst heute das Gebiet des früheren Großherzogtums und 
Landes Baden. Sie ist eine der beiden evangelischen Kirchen im Bundesland Baden-
Württemberg (Evangelische Landeskirche in Baden 2008:141). Der Evangelischen Lan-
deskirche in Baden gehören 1.270.290 (erhoben im Jahr 2009) Mitglieder an (Evangelische 
Kirche in Deutschland 2011:1), die sich 532 Kirchengemeinden versammeln. Die Landes-
kirche gliedert sich in zwei Kirchenkreise und 26 Kirchenbezirke. Sitz der Kirchenleitung 
ist in Karlsruhe (Evangelische Landeskirche in Baden 2008:141) und das Amt des Landes-
bischofs hat Ulrich Fischer inne (Evangelische Kirche in Deutschland 2011:1). 
Die evangelische Landeskirche in Baden glaubt und bekennt Jesus Christus als ih-
ren Herrn und gründet sich als Kirche der Reformation auf das in der Heiligen Schrift be-
zeugte Wort Gottes als die alleinige Quelle und oberste Richtschnur ihres Glaubens (Evan-
gelische Landeskirche in Baden 1996:19). Ihren Mitgliedern macht die badische Landes-
kirche keine das Gewissen bindende Vorschriften darüber, wie sie ihren Glauben leben. Sie 
sieht sich als Volkskirche und begründet ihre freiheitliche Weite im Evangelium (Evange-
lische Kirche in Deutschland 2011:1). Zur Badischen Landeskirche gehören verschiedene 
pietistisch geprägte landeskirchliche Gemeinschaften, die sie als eigenverantwortlich arbei-
tende Werke innerhalb der Kirche anerkennt (Evangelische Landeskirche in Baden 
2008:142).  
Der geschichtliche Rückblick zeigt, dass sich in Baden protestantische Regungen 
schon lange vor der offiziellen Einführung der Reformation manifestierten. Früh waren die 
großen Reichsstädte (Worms, Speyer, Strassburg, Konstanz) im Südwesten evangelisch 
geworden. Zudem konnte Luther selbst durch seine „Heidelberger Disputation“ im April 
1518 zahlreiche Zuhörer für seine Auffassung gewinnen (Zeeden 1956:15). Unter dem 
lutherisch erzogenen und evangelische gesinnten Reformationsfürsten Karl II. setzte sich 
schließlich der neue Glauben durch (:20-21).  
Politisch bedingt wurde die badische Landeskirche im Schatten der Napoleonischen 
Ära zur unierten Kirche. Die Vereinigung der lutherischen und reformierten Christen zu 
einer Kirche begann bereits in der Regierungszeit des Markgrafen und Großherzogs Karl 
Friedrich (1746-1811) und wurde schließlich in der von Johann Peter Hebel eröffneten 
Generalsynode von 1821 beschlossen  (Benrath 1998:1057). In der Folgezeit war die Beto-
nung von Vernunft und Liberalismus prägend für die Kirche in Baden. Anhänger dieser 
Richtung kämpften vehement gegen den „erwecklichen Aufbruch“ um Alois Henhöfer an 
(Heller 1998:169). Während die Liberalen für die Selbstverwaltung der Kirche und der 
  21 
Öffnung für moderne Wissenschaften und Kultur eintraten, hielten die „Positiven“6 an der 
reformatorischen Verkündigung und an der pietistisch-erwecklichen Gemeinschaftsbildung 
fest (Benrath 1998:1057). Bis zum Beginn des Ersten Weltkriegs bestimmten vielfache 
kirchenpolitische Fronten und theologisch-kirchliche Auseinandersetzungen die Geschich-
te der „evangelisch-protestantischen Kirche im Großherzogtum Baden, vor allem die Aus-
einandersetzungen zwischen Liberalen und Positiven (Schwinge 1996:180). Zur Zeit des 
Nationalsozialismus schlossen sich die Positiven zur „Badischen Bekenntnisgemeinschaft“ 
zusammen, konnten allerdings gegen die Übergriffe des Regimes durch die staatliche Fi-
nanzbevollmächtigten nichts ausrichten. Der Wiederaufbau nach 1945 stand im Zeichen 
einer erneuten Rückbesinnung auf das reformatorische Erbe unter Landesbischof Julius 
Bender. Die Barmer theologische Erklärung wurde als zusätzliche Bekenntnisschrift in die 
Grundordnung der Evangelischen Landeskirche in Baden aufgenommen (Benrath 
1998:1057-1058). In den letzten 40 Jahren ist die Evangelische Landeskirche in Baden, 
wie der Protestantismus insgesamt, zahlenmäßig im Abnehmen begriffen (Ernesti 
2009:165). Der Verlust an Kirchengliedern durch Austritte, aber auch durch die demogra-
phische Entwicklung mit mehr Sterbefällen als Taufen, wird nicht durch entsprechende 
Eintritte oder Zuwanderungen kompensiert (Evangelischer Oberkirchenrat 2011:21). Die-
ses Phänomen, das leider für alle Volkskirchen zutrifft, führte auch in der Evangelischen 
Landeskirche in Baden zu Strukturveränderungen in Form einer Reduktion der Pfarrstel-
len. Es werden mehrere Gemeinden zusammengelegt, wodurch einem Pfarrer mehrere 
Pfarrstellen zufallen.  
Der Abriss der kirchengeschichtlichen Entwicklung der evangelischen Landeskir-
che in Baden verdeutlicht das Spannungsfeld der Predigtarbeit. Sie steht zwischen den Po-
len des Anspruchs einer reformatorischen Verkündigung und der Öffnung für wechselnde 
kulturelle Rahmenbedingungen. Zudem erhöhen ökonomische Sachzwänge und strukturel-
le Veränderungen den Druck auf die Pfarrerschaft. Angesichts dieser besorgniserregenden 
Zunahme von Druck und Spannungen, die sich gleich auf mehreren Ebenen abspielt, dür-
fen die Pfarrer in ihrer Stressbewältigung nicht allein gelassen werden.  
Aus der Grundordnung der evangelischen Landeskirche in Baden geht die hervor-
ragende Bedeutung des Predigtamtes hervor. Sie betrachtet die öffentliche Wortverkündi-
                                                 
6
 Die Positiven waren Pfarrer und Laien, die sich um Henhöfer sammelten und im Gegensatz zu den Libera-
len, die für die Selbstverwaltung der Kirche unter Öffnung für moderne Wissenschaft und Kultur eintraten,  
an der reformatorischen Verkündigung und an der pietistisch-erwecklichen Gemeinschaftsbildung festhielten 
(Benrath 1998:1057). 
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gung neben der Sakramentsverwaltung als die zentrale Aufgabe des Pfarrers (Evangelische 
Landeskirche in Baden 1996:39). Deshalb verpflichtet sie ihn bei der Ordination, nicht von 
den im Vorspruch der Grundordnung postulierten Grundlagen abzuweichen (:40). Die 
Bindung an das Wort Gottes und die Bekenntnisschriften7 besitzt für die evangelische 
Landeskirche in Baden einen so hohen Stellenwert, dass selbst das Verhalten des Pfarrers 
mit ihnen konform gehen soll. Es wird von ihm ein Verhalten erwartet, das sein Zeugnis 
nicht unglaubwürdig macht (:39). Um diesem hohen Anspruch genügen zu können, aber 
auch um die Gesundheit der Verkündiger zu erhalten, unterstützt das Personalreferat des 
Oberkirchenrates die Pfarrer durch vielfältige Fort- und Weiterbildungsangebote. Die Ab-
teilung Personalförderung bietet Hilfen für die haupt- und nebenamtlichen Mitarbeiter im 
Predigtdienst, die zur fachlichen, methodischen, sozialen und persönlichen Kompetenz-
entwickeln beitragen (Evangelische Landeskirche in Baden 2011:1). Das Personalreferat 
geht davon aus, dass eine konsequente Fort- und Weiterbildung dazu beiträgt, die sachkun-
dige und glaubwürdige Wahrnehmung der Verkündigung, Lehre und Seelsorge zu fördern. 
Das aktuelle Programm stellt Möglichkeiten zur Teilnahme an Balinthgruppen und Super-
vision vor, es weist auf Kurse wie „Frei predigen“, „Im Pfarrberuf gesundbleiben“ usw. hin 
und lädt zu Predigtmeditationstagen und –wochen ein (:2-3).  
 
1.5 Abgrenzung und Aufbau 
Beim Umgang mit dem umfassenden Thema Stressbewältigung sind Eingrenzungen nötig, 
um sich nicht in der Weite der Thematik zu verlieren. So bleiben die Entstehung und Aus-
wirkungen von Stress im Hintergrund. Bei der Betrachtung von Stress-Konzepten ist eine 
Abgrenzung vor allem gegenüber den drei relativ eng verwandten Phänomenen von Aver-
sion, Depression und Burnout nötig. Es wird auch nicht auf den positiven Stress bzw. 
Eustress eingegangen. Allgemeine Stressbewältigung und Stressmanagement im Pfarrberuf 
werden nur soweit behandelt, wie es für die Erforschung der Stressbewältigung bei der 
Predigtarbeit von Nutzen ist. Es geht explizit nur um die Anwendung verschiedener Mög-
lichkeiten der Stressbewältigung. 
                                                 
7
 In den Bekenntnisschriften wurde niedergelegt, was geistliche Mitte und verbindlicher Inhalt der Verkündi-
gung in der evangelischen Landeskirche in Baden ist. Sie enthalten neben den altkirchlichen Glaubensbe-
kenntnissen auch die reformatorischen Bekenntnisschriften und die neuen Bekenntnisse, wie die Theologi-
schen Erklärungen von Barmen, das Stuttgarter Schuldbekenntnis und die Leuenberger Konkordie (Evangeli-
sche Landeskirche in Baden 2011:1). 
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 Bezüglich der Predigtarbeit wäre eine Analyse von Predigtmanuskripten oder Pre-
digtnachschriften sowie eine teilnehmende Beobachtung der psychischen Verfasstheit des 
Predigers aufschlussreich gewesen, bleiben aber einer weiteren Arbeit vorbehalten. Auch 
andere Verkündigungsarten, wie sie im Unterricht und in der Seelsorge vollzogen werden, 
sind nicht Gegenstand dieser Untersuchung. Bei der Stressbewältigung im Zusammenhang 
mit der Predigtarbeit interessiert vor allem die subjektive Wahrnehmung des Predigers 
beim Vorbereiten und anschließendem Vortragen der Predigt in Verbindung mit Stress und 
dessen Bewältigung. Diese Wahrnehmung liegt in Form von Äußerungen, die durch eine 
mündliche Befragung gewonnen wurden, vor. Deshalb kamen ausschließlich qualitative 
Forschungsmethoden zum Einsatz, wie das problemorientierte Interview und die qualitati-
ve Inhaltsanalyse. 
 Weitere charakteristische Probandengruppen mit Predigtdiensten lassen sich im 
Bereich von Freikirchen und der Gemeinschaftsbewegung, oder in den verschiedenen Kon-
fessionen und Religionen ausmachen. Im Hinblick auf Situationsspezifische Stresswirkun-
gen erscheinen Veranstaltungsformen (Freiversammlung, Evangelisation, Großveranstal-
tungen usw.) oder Laienprediger, Prediger und Pfarrer in Funktionsstellen (Krankenhaus-
seelsorge, Kirchenleitung) als untersuchungsrelevant. Insgesamt ist auch eine Differenzie-
rung zwischen männlichen und weiblichen Amtsinhabern zu erwägen. Hier werden jedoch 
weder eine Vergleichs- noch eine Längsschnittstudie erstellt. Der Fokus liegt auf einer 
Momentaufnahme von Stressbewältigungsprozessen eines engen Personenkreises, um 
mehr über ihr Stressbewältigungsverhalten in der Predigtvorbereitungs- und Predigtvor-
tragssituation zu erfahren und zu bewerten. Zusammen mit praktischen Erwägungen fällt 
die Wahl auf drei Pfarrer aus der evangelischen Landeskirche in Baden. Es sei hier (siehe 
unter Punkt 3.2.4 Auswahl und Vorstellung der Interviewpartner) darauf hingewiesen, dass 
die vorliegende Untersuchung eine Fallstudie ist, bei der durch das Führen teilstrukturierter 
Interviews in die Tiefe des Phänomens der Stressbewältigung gegangen wird. Die For-
schung bleibt auf die Großstadtregion Karlsruhe beschränkt. 
  Die Arbeit gliedert sich in vier Teile.  
 In Teil eins werden die Rahmenbedingungen der vorliegenden Untersuchung geklärt. 
Zur Sprache kommen das Forschungsproblem, das Forschungsziel, die Forschungsfra-
gen, der wissenschaftstheoretische Horizont und Begriffsbestimmungen.  
 In Teil zwei wird der aktuelle Stand der Forschung zu den Aspekten der Stressbewälti-
gung, des Pfarrberufs, der Spiritualität und der Predigtarbeit dargelegt. Zweck dieses 
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Teiles ist die Schaffung eines Überblicks zur Formulierung von Fragestellungen, um 
gezielter auf die Stressbewältigung bei der Predigtarbeit eingehen zu können.  
 Verfahrensweise, Methoden und Ergebnisse der empirischen Untersuchung werden in 
Kapitel drei aufgeführt.  
 Im abschließenden Teil erfolgt die Diskussion. Sie beginnt mit der Interpretation der 
gewonnenen Forschungsergebnisse, enthält Arbeitshypothesen und Schlussfolgerungen  
sowie daraus resultierende Handlungsempfehlungen.  
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2 Theoretische Überlegungen 
In den theoretischen Überlegungen werden die beiden ersten Forschungsfragen aufgegrif-
fen, die sich mit den Hilfsangeboten zur Stressbewältigung beschäftigen, welche Pfarrern 
seitens der Stressforschung und -beratung zur Verfügung stehen. Zudem wird der Frage 
nachgegangen, welche Rolle Stress und Stressbewältigung im Pfarrberuf spielen. Daher 
konzentriert sich Kapitel 2 auf folgende drei Bereiche: Stressbewältigung in Forschung 
und Beratung, Stressbewältigung im Pfarrberuf und Stressbewältigung bei der Predigtar-
beit. Der erste Teil dieses Kapitels beschreibt das Thema Stressbewältigung in seiner wis-
senschaftlichen Erforschung von den Anfängen bis zur Gegenwart, wobei dem Zusam-
menhang von Stressmanagement und Spiritualität ein besonderes Augenmerk zukommt. 
Der zweite Teil befasst sich mit dem spezifischen Stresserleben im Pfarrberuf und stellt 
einen Teil der eigens für das Pfarramt konzipierten Stressmanagementliteratur vor. Im drit-
ten Teil schließlich erfolgt ein Querschnitt über mögliche Stressfaktoren bei der Predigtar-
beit. Während die bisherige Forschung im deutschsprachigen Raum das Thema „Stressbe-
wältigung“ eher marginal behandelt, existiert im angelsächsischen Sprachbereich bereits 
eine bedeutende Anzahl von Monographien, die sich mit Stressbewältigung im Pfarrberuf 
beschäftigen. Die Zuspitzung von Stressmanagement auf die Predigtarbeit wurde bislang 
noch nicht vorgenommen. Im Blick auf Stress und Burnout im geistlichen Dienst sowie 
deren Bewältigung gilt, dass der spirituellen Praxis und der Erneuerung der Spiritualität 
eine besondere Rolle zukommt (Heyl 2003:364).  
 
2.1 Stressbewältigung in Forschung und Beratung 
Im Zeitalter kritisch vermehrter Stressreaktionen brauchen Menschen Strategien, um nega-
tive Stressauswirkungen abzubauen. Eine professionell erfolgreiche Stressbewältigung ist 
nicht das Produkt zufälliger oder vordergründig einleuchtender Reaktionen auf Belastun-
gen, sondern gründet sich auf die Ergebnisse einer 75jährigen internationalen Stressfor-
schung. Dabei ist bemerkenswert, dass die Antwort auf die Frage, ob im theoretisch-
methodologischen Bereich überragende Fortschritte bei der Stressbewältigung zu ver-
zeichnen sind, eher „nein“ lautet. Ein Vergleich der in den letzten Jahren erreichten kon-
zeptionellen Ausarbeitungen mit denen der Anfangszeit der Stressforschung fällt deutlich 
zugunsten der historischen Publikationen aus; bei diesen dominieren die von Lazarus um-
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fassend dargestellten Wirkzusammenhänge. Scheinbar ist ihm mit seinem Modell eine Art 
Kernkonzeption gelungen, das von den nachfolgenden Forschungsbemühungen lediglich 
aspekthaft differenziert und für einzelne Anwendungsfelder konkretisieren wird (Schröder 
2002:4). Seit den 1980er Jahren löste sich die Forschungsaktivität zur Stressbewältigung 
aus der ursprünglichen Verankerung der Stressforschung und erweiterte sich zu einer all-
gemeinen Theorie der Emotionsregulation. Die Belastungsbewältigung wurde zu einem 
Themenfeld der Verhaltensmedizin (Kaluza & Vögele 1999:354). Die Erforschung der 
Stressbewältigung bei der Predigtarbeit bewegt sich daher im Rahmen der Stresstheorien 
von Selye, Lazarus, Hobfoll und Pargament sowie in den interdisziplinären Arbeitsfeldern 
der Verhaltensmedizin und Gesundheitsmedizin. Interessant ist dabei die Verbindung von 
Spiritualität, Stressbewältigung und Wohlbefinden. 
 
2.1.1 Stress- und Stressbewältigungstheorien 
2.1.1.1  Klassische Stresstheorie (Selye)  
Die klassische Stresstheorie beruht auf der Annahme, dass sogenannte „Stressoren“ bei den 
meisten Menschen die gleichen Reaktionen auslösen (Hüther 2007:25). Der Physiologe 
Selye untersuchte das Phänomen von Erschöpfung und Belastung unter wissenschaftlichen 
Bedingungen (Nitsch 1981:163) und definierte Stress als die unspezifische Reaktion des 
Körpers auf jede an ihn gestellte Anforderung (:170). Diese Formel besagt, dass bei akuten 
Stressanlässen zumindest ähnliche Reaktionsmuster ablaufen. Diese unspezifischen Reak-
tionen äußern sich als erhöhte Aufmerksamkeit und Bereitstellung von Energien. Sie berei-
ten den Organismus geistig, körperlich und psychisch für eine Such-, Flucht-, Angriffs- 
oder Verteidigungsreaktion vor. Dabei handelt es sich um ganz normale Vorgänge, bei 
denen der Organismus Kräfte aktiviert, um Schädigung abzuwehren oder zu vermeiden 
bzw. bestehende Mängel zu beseitigen. Mäßige Stressreaktionen dienen der Wiederherstel-
lung des körperlichen und seelischen Gleichgewichtes (Selye 1974:183). In Abhängigkeit 
von den jeweils vorliegenden Bedingungen ist Stress entweder mit erwünschten oder mit 
unerwünschten Folgen verbunden. Selye unterscheidet im täglichen Leben zwei Arten von 
Stresswirkungen, nämlich „Eustress“ und „Distress“ (Nitsch 1981:171). Der gesunde und 
befriedigende Eustress hat eine lebenserhaltende und leistungssteigernde Funktion, wäh-
rend der schädliche Distress die Gesundheit bedroht und die Leistungsfähigkeit herabsetzt 
(Kretschmann 2008:21). Stressreaktionen können „aus dem Ruder“ laufen und Abwehr-
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kräfte mobilisieren, obwohl gar keine realen Bedrohungen mehr vorhanden sind. Wird der 
gelegentliche Distress zum Dauerstress, resultieren daraus schwerwiegende psychische, 
seelische und organische Veränderungen (:22). Ausgehend von seinen experimentellen und 
klinischen Untersuchungen rät Selye gestressten Menschen, ihre  persönlichen Reaktionen 
so zu gestalten, dass sie den  Eustress voll zu genießen können, ohne den Distress zu erlei-
den (Nitsch 1981:184). Zum Erreichen dieses angestrebten Zustandes eignen sich körperli-
che Bewegung, Meditation und Entspannung (:187).  
Während der Predigtarbeit kann es zu heftige Stressreaktionen kommen. Vor allem 
Prediger, die unter Lampenfieber leiden, profitieren von den Erkenntnissen der klassischen 
Stresstheorie. Außerdem ist es hilfreich und befreiend zu sehen, dass Stress ein natürlicher 
Vorgang ist und dass leicht erlernbare Techniken Entspannung und Ausgeglichenheit brin-
gen können. Allerdings berücksichtigt die Klassische Stresstheorie durch ihre Festlegung 
auf die Stressreaktionen nicht das ganze Spektrum des Erlebens und Bewältigens von Be-
lastungen.  
 
2.1.1.2  Transaktionale Stresstheorie (Lazarus) 
Der Psychologe Lazarus erkannte die Einseitigkeit der klassischen Stresstheorie und  nahm 
die Beziehung zwischen den Stressoren und der gestressten Person verstärkt in den Blick 
(Nitsch 1981:213). Bei der Suche nach Belastungsmomenten entdeckte er, dass die glei-
chen Stressoren bei verschiedenen Personen höchst unterschiedliche Stressreaktionen her-
vorrufen: Was eine Person als Herausforderung wahrnahm, stellte für die andere eine Be-
drohung dar und war für einen dritte weitgehend ohne Relevanz (:224). Zum anderen bil-
deten manche Personen Stressreaktionen aus, obwohl für andere keine erkennbaren Stres-
soren vorlagen. Die transaktionale Stresstheorie von Lazarus berücksichtigt, dass Stressre-
aktionen nicht nur von äußeren Ereignissen abhängig sind, sondern auch davon, ob Men-
schen Stress begünstigen oder verhindern (:225). Springender Punkt ist der zwischenge-
schaltete Bewertungsprozess. Das Entstehen von unangenehmem oder belastendem Stress 
hängt wesentlich davon ab, wie eine Person eine Situation bewertet und wie sie ihre Be-
wältigungsstrategie einschätzt. Wenn eine Bedrohung oder Herausforderung als höchst 
bedeutend eingeschätzt wird oder wenn ein Zustand eintritt, den die Person als Niederlage, 
Misserfolg oder Schädigung interpretiert, entsteht Stress. Das gilt auch für die Bewertung, 
dass man über keinerlei Möglichkeiten verfügt, potentielle Bedrohungen abzuwehren oder  
bevorstehende Herausforderung erfolgreich zu bestehen (:227). Die Art der Stressbewälti-
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gung scheint für die Lebensmoral und Gesundheit wichtiger zu sein, als die Häufigkeit und 
Schwere der Stressepisoden (:241). Wie Stress von einer Person bewältigt wird, hängt von 
einer Vielzahl von Wahrnehmungen, Bewertungen und Entscheidungen ab. Es handelt sich 
um einen komplexen intrapsychischen Prozess, bei dem Antworten auf die folgende Fra-
gen gesucht werden: Muss die Situation oder die eigenen Emotion verändert werden? Wel-
che positiven oder negativen Erfahrungen liegen vor? Handelt es sich um eine Bedrohung 
oder Herausforderung? Muss überwunden, toleriert oder neu interpretiert werden? (:246). 
Die Bewältigung von Stress kann sehr anstrengend sein und die Fähigkeiten einer Person 
voll beanspruchen oder übersteigen (:244). 
 Die Erweiterung des Stressmodells um die Bewertungskomponente erlaubt eine 
wesentlich umfassendere Stressbewältigung. Nun liegt das Augenmerk nicht nur auf den 
Stressoren oder Stressreaktionen, sondern auch auf den innerpsychischen Vorgängen eines 
gestressten Menschen. Gerade im Zuge der Predigtarbeit befallen den Pfarrer destruktive 
Gedanken. Er kann beispielsweise seine Schreibblockade nicht überwinden oder die herbe 
Kritik über seine letzte Predigt nicht verschmerzen. Gedanken dieser Art können sich tief 
eingraben und sein Bewertungs- und Stressverhalten beeinflussen.  
 
2.1.1.3  Theorie der Ressourcenerhaltung (Hobfoll) 
In der Auseinandersetzung mit dem Mainstream-Stress-Modell von Lazarus entwickelte 
Hobfoll seit Ende der 80er-Jahre ein alternatives Paradigma, das die Ressourcen eines 
Menschen in den Blick nimmt. Hobfolls Theorie der Ressourcenerhaltung stützt sich auf  
die Grundidee, dass Ressourcen zum Erhalt des psychischen und physischen Wohlbefin-
dens notwendig sind und dass ihr Verlust Stress erzeugt. Der Schutz vor Verlust und das 
Anlegen eines Ressourcenpolsters bilden daher die Hauptantriebskräfte menschlichen 
Handelns. Da Ressourcenveränderungen die Identität einer Person berühren, spielen Ge-
winn und Verlust von Ressourcen eine bedeutende Rolle bei der Stressbewältigung. Das 
Agieren um den Erhalt der Ressourcen steht in einem sehr engen  Zusammenhang mit dem 
sozialen Umfeld eines Individuums (Eppel 2007: 174-175). Ein ist Mensch ist vor allem 
deshalb um Erhalt und Gewinn seiner Ressourcen bemüht,  weil er sich im sozialen Kon-
text etablieren und seine Stellung schützen und bewahren will (Hobfoll & Schumm 
2004:93). Ressourcen sind alle Faktoren, die eine konstruktive Bewältigung von Stress 
erleichtern und die Auswirkungen von Risiken puffern. Sie können in der Person selber als 
gegebene körperliche und seelische Merkmale vorliegen, sie können aber auch erworben 
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werden, indem man sich gewisse Kenntnisse, Fertigkeiten und Fähigkeiten aneignet. Eine 
dritte Art von Ressourcen bietet das Umfeld in Form von materiellen Verhältnissen, sozia-
len Beziehungen und gesellschaftlichen Rahmenbedingungen (Eppel 2007:80). Ressourcen 
haben eine sich gegenseitig aufschaukelnde Wirkung, so dass man von Ressourcenspiralen 
sprechen kann. Menschen mit vielen Ressourcen sind widerstandsfähiger gegenüber Ver-
lusten und empfänglicher für Gewinne als Menschen mit wenigen Ressourcen. Sie erleben 
Eustress, weil die „Gewinnspirale“ sie in die Lage versetzt, Belastungen zunehmend er-
folgreicher zu bewältigen. Personen mit wenigen Ressourcen können in eine „Verlustspira-
le“ geraten. Sie können sich schlechter gegen Ressourcenverlust schützen bzw. sich davon 
erholen. Sie sind vulnerabler und weniger in der Lage, neue Ressourcen zu gewinnen. Dis-
tress und misslingende Stressbewältigung sind die Folgen (Hobfoll & Buchwald 2004:15-
16).  
Die Theorie der Ressourcenerhaltung lenkt die Aufmerksamkeit auf Faktoren, die 
außerhalb des Individuums liegen oder ihm verliehen werden. Sie sind nicht so einfach zu 
beeinflussen, wie etwa Stressreaktionen oder die Bewertung von Stressoren. Dass man sie 
erhalten,  pflegen,  erwerben und sogar vermehren kann, erinnert an die Quellen des geist-
lichen Lebens. Die Predigtarbeit kann durch die intensive, auf die Lebenssituation gerich-
tete Beschäftigung mit dem Wort Gottes eine Gewinnspirale in Gang setzen. Die Ausei-
nandersetzung mit dem Predigttext kann sich unter Umständen aber zur Verlustspirale 
entwickeln, wenn das Wort Gottes verstummt, d.h. nicht mehr zum Prediger spricht oder 
von ihm nur noch als vorwurfsvoll und strafend empfunden wird.  
 
2.1.1.4  Theorie des religiösen Coping (Pargament) 
Die von Pargament stammende Theorie des religiösen Coping basiert auf dem transaktio-
nalen Stress-Coping-Modell von Lazarus, berücksichtigt jedoch verstärkt die Einflüsse der 
Religiosität (Klein 2011:333). Pargament ordnet religiöse Überzeugungen und Deutungs-
muster in den Bewertungsprozess innerhalb des transaktionalen Stress-Coping-Modells 
ein, wobei mögliche Belastungen als religiöse Bedrohung ("Hat Gott mich verlassen?", 
Schädigung ("Gott bestraft mich!") oder Herausforderung ("Was muss Gott noch mit mir 
vorhaben, dass er das jetzt von mir verlangt?" interpretiert werden. Es fließen jedoch auch 
alle durch Religiosität verfügbare personale und soziale Ressourcen als abrufbare Bewälti-
gungspotenziale in die Beurteilung ein, so dass die Belastung entweder gar nicht als stres-
send empfunden wird oder aber ihre Verarbeitung durch Aktivierung dieser Ressourcen 
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angestrebt werden kann.  Dabei können sowohl problembezogene und emotionsbezogene 
als auch sinnbasierte religiöse Bewältigungsstrategien verfolgt werden (:337).  
 Es werden drei Stile des religiösen Copings unterschieden:    
1.
 
Delegierender Stil: Die Hilfe wird ausschließlich von Gott erhofft, während der Mensch 
selbst völlig passiv bleibt. Der delegierende Stil verringert die Angst, ist aber auch mit 
weniger Selbstbewusstsein und psychosozialer Kompetenz verbunden. Unter nicht oder 
kaum kontrollierbaren Umständen stellt er eine gute Strategie dar, da hier die Verant-
wortung an eine höhere Macht delegiert werden kann (:339).  
2.
 
Kollaborativer Stil: Es wird von einer Unterstützung Gottes für das eigene Tun ausge-
gangen. Der kollaborative Stil trägt zu einer ausgewogenen Stressbewältigung bei. Er ist 
mit Selbstbewusstsein assoziiert und geht zudem mit weniger Angst und Depressivität 
und mit mehr psychosozialer Kompetenz einher als der delegierende Stil. 
3.
 
Selbst-direktiver Stil: Man erwartet keine unmittelbare Hilfe von Gott, sondern erachtet 
ausschließlich eigene Aktivitäten als relevant. Der selbst-direktive Stil ist zwar ebenfalls 
mit mehr Selbstbewusstsein verbunden, geht aber angesichts der größeren Eigenverant-
wortung auch mit größerer Angst einher. Er erweist sich vor allem bei geringerer Belas-
tung als hilfreich, während er in Situationen, in denen kaum noch Möglichkeiten zur 
Kontrolle gegeben sind, auch maladaptiv sein kann (:339). 
Wie Betroffene die verschiedenen religiösen Coping-Stile nutzen, variiert in Abhängigkeit 
von personalen und sozialen Merkmalen. Im Interesse einer erfolgreichen Bewältigung 
verwenden sie durchaus auch mehrere Stile parallel (:340). Zudem gibt es Überschneidung 
zwischen nicht-religiösem oder religiösem Coping, weil die meisten Menschen nicht ex-
klusiv säkulares oder religiöses Coping nutzen, sondern beide Formen (:349-350).  
Aus der Zusammenschau und Evaluation der bisherigen Forschung zeigt sich, dass 
ein signifikanter Zusammenhang zwischen positivem religiösen Coping und einer besse-
ren, gelingenden Stressbewältigung besteht (Klein 2011:343). Das religiöse Coping ist als 
Ergänzung zu den psychologischen Stresstheorien notwendig, um religiösen Menschen 
eine Optimierung ihres Stressmanagements zu ermöglichen. Da die Religiosität zum Beruf 
und Leben des Pfarrers gehört, werden er und seine Predigtarbeit vom positiven religiösen 
Coping profitieren. Allerdings ist zu bedenken, dass in der Religiosität auch das Potential 
zum negativen religiösen Coping steckt, das den Stress des Pfarrers steigern kann.  
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2.1.1.5  Stressbewältigung als Themenfeld der Verhaltensmedizin 
Aus der Forschung ergibt sich das Bild einer nahezu unüberschaubaren Formenvielfalt der 
Auseinandersetzung mit Belastungen. Der gesundheitspsychologischen und verhaltensme-
dizinischen8 Perspektive entsprechend werden die gewonnenen Erkenntnisse in Interventi-
onsprogramme zur Krankheitsprävention und Gesundheitsförderung umgesetzt. Bei der 
Umsetzung hilft eine Klassifikation, wobei man von einem Dachkonzept der „Stress“-
Bewältigung, auch „coping“ genannt, ausgeht. Durch Eingrenzung und Aufgliederung in 
Subkonzepte ergeben sich aus der übergreifenden Konzeption verschiedene Bewältigungs-
reaktionen, -formen -muster, -strategien, -stile und –ressourcen. Trotz aller Variation in der 
Terminologie zeichnet sich eine Architektur bzw. Klassifikation der Bewältigung ab. Es 
kristallisieren sich Bewältigungsfunktionen und -formen heraus, die sich sowohl auf theo-
retische Annahmen als auch auf empirische Forschungsergebnisse stützen (Kaluza & Vö-
gele 1999:334-361). Mit Hilfe der nachstehenden Abbildung wird die dreistufige Klassifi-
kation von Kaluza & Vögele erläutert: Diese theoretisch verankerte Klassifikation der 
funktionalen Bewältigung differenziert das Wie und Was der Bewältigung. Dabei können 
sich die Bemühungen entweder auf die Veränderung der gestörten Person-Umwelt-
Beziehung richten oder auf die Regulierung der eigenen emotionalen Reaktionen zielen. 
In der ersten Stufe wird die Funktion der Stress-Bewältigung unterschieden: Die 
problemorientierte oder instrumentelle Bewältigung beinhaltet alle Versuche, auf die Situa-
tion selbst verändernd einzuwirken. Dazu zählen auch alle Bemühungen, die eigenen 
Merkmale (z.B. Ziele, Werte, Einstellungen) zu verändern, um durch eine veränderte Si-
tuationsbewertung die gestörte Auseinandersetzung mit den Stressoren zu beenden. Die 
emotionsorientierte oder palliative Bewältigung hingegen umfasst alle Versuche, unlustbe-
tonte Stressemotionen wie Angst, Ärger, Schuld, Neid, Kränkung und den mit diesen ein-
hergehenden quälenden Spannungszustand zu reduzieren. Sie strebt darüber hinaus auch 
positive Gefühlsqualitäten wie z.B. Stolz, Freude, Begeisterung und lustvoll erlebte Span-
nung an (:361). Die Funktionalität von Bewältigungsformen erschöpft sich jedoch nicht in 
Problem- und Emotionsregulation. Als weitere Funktionen werden der Schutz des Selbst-
wertgefühls sowie die Regulierung sozialer Interaktionen (soziale Anerkennung, materielle 
Gratifikation etc.) genannt (:362). 
                                                 
8
 Verhaltensmedizin ist ein interdisziplinäre Arbeitsfeld, in dem Gesundheits- und Krankheitsmechanismen 
unter Berücksichtigung psychosozialer, verhaltensbezogener und biomedizinischer Wissenschaften erforscht 
werden, wobei man empirisch geprüfte Erkenntnisse und Methoden in der Prävention, Diagnostik, Behand-
lung und Rehabilitation einsetzt (Wittchen 2011:1).  
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Als zweite Stufe ist die empirisch begründete Klasse der Form der Bewältigung de-
finiert. Sie beschreibt, wie ein Individuum auf Stress reagiert: Aktional oder intrapsychi-
schen. Zu den aktionalen Bewältigungsformen zählen direkt lösungsorientierte Handlun-
gen wie aktives Vermeidungs- und Fluchtverhalten, Suche nach sozialer Unterstützung, 
Entspannung und der Konsum von Genussmitteln. Darunter fallen auch verschiedene For-
men des Emotionsausdrucks. Die intrapsychischen Bewältigungsformen hingegen unter-
scheiden defensive, evasive, positiv konnotierte sowie selbstzentrierte Formen der Bewäl-
tigung und setzen bei den Denk-, Wahrnehmungs- und Interpretationsprozessen an. Die 
Bewältigung läuft in Form von Verdrängung und Verneinung, Ablenkung und Bagatelli-
sierung, Selbstbemitleidung und Selbstbeschuldigung, aber auch als positive Selbstinstruk-
tion und Sinngebung ab. Da viele Bewältigungsformen gemischt auftreten, ist die Diffe-
renzierung zwischen aktional und intrapsychisch nicht exklusiv-kategorial, sondern als 
dimensional akzentuierend zu betrachten (:363). 
 
 
Abb.3. Klassifikation der Stressbewältigung 
Die dritte Stufe unterscheidet Bewältigungsformen, die entweder in einer Zuwen-
dung zum, oder einer Abkehr vom Problem bestehen (:363). Stressbelastete versuchen  
also, sich den belastenden Umständen oder Emotionen zuzuwenden, sich mit ihnen ausei-
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nandersetzen oder sich von ihnen abzukehren bzw. abzulenken. Diese Verhaltensalternati-
ve „Zuwendung versus Abkehr“ existiert unabhängig von der oben beschriebenen Diffe-
renzierung zwischen funktionaler (problem- oder emotionsorientierter) und formaler (akti-
onaler oder intrapsychischen) Bewältigung (:364). 
Etwas vereinfacht dargestellt ergeben sich aus diesen drei Stufen vier Bewälti-
gungsstrategien: Direkt-aktiv (problemorientierte Zuwendung), indirekt-aktiv (emotionso-
rientierte Zuwendung), direkt-inaktiv (problemorientierte Abwendung) und indirekt-
inaktiv (emotionsorientierte Abwendung). Bei der direkt-aktiven Strategie wird die stress-
hafte äußere Situation verändert, indem man Stressfaktoren beeinflusst oder positive As-
pekte der Situation herausfindet. Die indirekt-aktive Bewältigungsstrategie ist eine innere 
Vorgehensweise, die auf die Anpassung an stresshafte Elemente zielt. Man spricht über 
den Stress oder engagiert sich in anderen Tätigkeiten. Die direkt-inaktive Methode igno-
riert die stresshaften Elemente der Situation, indem sie ein Vermeidungs- oder Fluchtver-
halten an den Tag legt. Die indirekt-inaktive Bewältigungsstrategie schließlich besteht da-
rin, dass man zu viel trinkt, krank wird oder zusammenbricht (Pines, Aronson & Kafry 
1991:181). 
Die konzeptionelle Eingrenzung und Klassifikation der Belastungsbewältigung 
bzw. die vier Bewältigungsstrategien bilden eine Plattform, die auch für die Stressbewälti-
gung bei der Predigtarbeit geeignet sind. Allerdings sind gerade beim Vorbereiten und 
Vortragen von Predigten neben den psychologischen auch die spirituellen Aspekte zu be-
rücksichtigen, wie dies etwa beim religiösen Coping geschieht.   
    
2.1.2 Ratgeber und Trainingsprogramme 
Untersuchungen belegen, dass die Implementierung von Stressbewältigungstrainings die 
subjektive Stressreaktivität von Mitarbeitern positiv verändert (Angerer 2011:39). Um den 
Bedarf an Stressbewältigung im Privat- und Arbeitsleben zu decken, wurden eine Vielzahl 
von Stresskompetenz- und Trainingsbüchern verfasst sowie Stressmanagementseminare 
und Stressbewältigungskurse konzipiert. Im Folgenden werden beginnend mit einer der 
neuesten Ausgaben exemplarisch vier Monographien vorgestellt und bewertet. Die Wahl 
fällt auf sie, weil sie wissenschaftlich fundiert und für eine anspruchsvolle Anwenderschaft  
ausgelegt sind. Führungskräfte der Wirtschaft und Verwaltung, pädagogische Fachkräfte, 
Leiter von Seminaren sowie Therapeuten und Berater können auf diese Literatur genauso 
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zurückgreifen wie stressgeplagte Menschen, die im Selbststudium ihre Stresskompetenzen 
weiterentwickeln wollen. Die Anwendung dieser Programme eignet sich grundsätzlich 
auch für Pfarrer, deren Predigtarbeit unter den Belastungen der pfarramtlichen Tätigkeiten 
leidet. 
 Im Jahre 2010 gaben die beiden Autorinnen Kentzler und Richter ein Stressma-
nagementbuch heraus, um Führungskräften und auch anderen Mitarbeiter ein praxiserprob-
tes Instrument zur effektiven Stressbewältigung in die Hand zu geben. Es enthält zahlrei-
che Tests, Erklärungen, Trainingseinheiten und Expertentips. Der Schnelleinstieg erlaubt 
eine zügige Orientierung. Auf einen ausführlichen Stresstest (:9) folgen sieben Kapitel 
über den adäquaten Umgang mit Stress. Die beiden Autorinnen zeigen Wege, wie sich 
Arbeit und Denken vom Stress befreien lassen; dazu gehören die richtige Balance zwi-
schen Beruf und Privatleben sowie das Erkennen und Verhindern von Stress bei Mitarbei-
tern. Den Abschluss bildet eine Aufzählung von Soforthilfen bei Burnout (10-12). Wie bei 
anderen Stresskompetenzbüchern auch, sind die Erläuterungen zu Stress und Stressbewäl-
tigung auf das Notwendige beschränkt. Visualisierungen durch Tabellen, Diagramme und 
Abbildungen erleichtern das Verständnis und die Anwendung.  
 In der 4. Auflage erschien das Arbeitsbuch von Wagner-Link (2010) für Therapeu-
ten und Trainer. Dieses verhaltenstherapeutisch ausgerichtete Breitbandprogramm deckt 
den Bedarf an systematischen Stressbewältigungstechniken ab. Es ist sowohl für den The-
rapiebereich (z.B. psychosomatische Beschwerden, Leistungsstörungen) als auch für die 
Prävention (z.B. betriebliche Gesundheitsförderung, Präventionsprogramme der Kranken-
kassen für die Versicherten und Erwachsenenbildung) geeignet. Das Arbeitsbuch ist modu-
lar aufgebaut, wodurch die verschiedenen Methoden entsprechend den jeweiligen Ziel-
gruppen und der zur Verfügung stehenden Zeit kombiniert werden können (:9). Angehende 
Berater erfahren Details wie die Ausstattung der Therapieräume (:15). Sie lernen aber 
auch, wie man in ein Verhaltenstraining einsteigt (:21), den individuellen Stress analysiert 
(:43) und den Einsatz von Methoden zur Stressbewältigung plant (:69). Einen breiten 
Raum nehmen die kurz- oder langfristigen Techniken zur Erleichterung und Bewältigung 
ein (:76-197). Dabei werden wertvolle Hinweise zum Umgang mit möglichen Schwierig-
keiten während des Stressbewältigungskurses gegeben (:198). Eine Beispielsammlung von 
Abläufen bezüglich Zeitdauer und Taktung der Trainingseinheiten runden das Bild des 
Verhaltenstrainings zur Stressbewältigung ab (:206). Speziell für Gemeindepfarrer mit 
eskalierter Stressproblematik ist professionelle Hilfe angeraten, die sich an den von Wag-
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ner-Link vorgeschlagenen Vorgehensweisen orientiert. Ferner bieten sie kirchlichen Per-
sonalstellen und Seelsorgeeinrichtungen eine praxisorientierte Arbeits- und Beratungshilfe. 
 Kretschmanns (2008) „Stressmanagement für Lehrerinnen und Lehrer“ verdeutlicht 
die Zuspitzung eines Stressbewältigungskonzeptes auf eine spezielle Berufsgruppe und auf 
deren Tätigkeitsfelder. Dieses bereits in dritter Auflage erschienene Trainingsbuch für Pä-
dagogen hat zum Ziel, die berufliche Wirksamkeit von Lehrkräften zu erhalten und ein 
Maximum ihrer Lebensqualität zurückzugewinnen. Es enthält Vorschläge, wie Lehrer die 
Arbeitsbedingungen an ihrer Schule so verändern können, dass sie ihre Arbeit leichter und 
mit mehr Freude tun (:7). Eine Vielzahl von Kopiervorlagen unterstützt die Selbstwahr-
nehmung und das Arbeiten an Veränderungen. Dieses Buch ist auch für die Angehörigen 
des Pfarrberufs sehr nützlich, weil viele Parallelen zu den Belastungen und Belastungsfol-
gen von Lehrern bestehen. Beide Berufsgruppen leiden darunter, dass in den Augen eines 
großen Teils der Bevölkerung ihre Arbeit weder als sonderlich anstrengend, geschweige 
denn als gesundheitsgefährdend gilt (:12). Wie der Lehrer kann sich der Pfarrer im Ge-
meindedienst so viel Gleitzeit verordnen, dass ihm die Zeit entgleitet. In letzter Minute 
muss er dann versuchen, hastig seinen Pflichten nachkommen, was häufig zu Unzufrieden-
heit führt (:38). Auf der Suche nach der „verlorenen“ Zeit kann der zielgerichtet effiziente 
Umgang mit der verfügbaren Zeit Abhilfe schaffen (:44). Durch Neubewertung, Weglas-
sen, Entmischen von Aufgaben und durch die bewusste Planung von Freizeit und Regene-
rationsphasen lässt sich Zeit gewinnen (:45). Die Gesellschaft rechnet sowohl den Lehrer 
als auch den Geistlichen zu den sogenannten „semikonfessionellen“ Berufen. Von den An-
gehörigen dieser Berufsgruppen erwartet die Bevölkerung eine Mehrleistung, die jedoch 
nicht durch das ausgezahlte Gehalt abgegolten wird. Dadurch geraten sie leicht in eine 
„Psychofalle“. Versuchen sie den idealisierten Forderungen nachzukommen, betreiben sie 
Raubbau mit ihrer Gesundheit, bleiben sie hinter den Idealen zurück, entwickeln sie beruf-
liche Minderwertigkeitsgefühle (:99). Den unrealistischen und überhöhten Erwartungen 
sind optimistisch-realistische Erwartungen entgegenzusetzen (:103). Kretschmann geht auf 
Maßnahmen gegen Grübeln ein (:33) und macht Vorschläge, wie man einen Arbeitstag 
gesammelt und gelassen beginnt (:29) und wieder „innerlich beendet“ (:31). Die Anleitung 
zur mentalen Unterrichtsvorbereitung kann ein Pfarrer zum besseren Umgang mit eigenen 
ungeliebten Tätigkeiten nutzen (:46). Desgleichen lässt sich das Prinzip der für den Unter-
richt konzipierten Methodenvariation modifiziert auf die Predigtarbeit anwenden (:87). 
 Besondere Beachtung verdient das Stresskompetenz-Buch von Kaluza (2007). Er 
synthetisiert die wissenschaftlichen Erkenntnisse der Stressforschung und arbeitet sie di-
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daktisch auf.  Die Denkmodelle „Stresstrias“ (:5) und „drei Säulen der Stresskompetenz“ 
(:79) machen den Stress erkenn- und verstehbar und weisen den Weg zur Stressbewälti-
gung. Kaluza unterscheidet drei Aspekte des Stressgeschehens: Stressoren, Stressreaktio-
nen und persönliche Stressverstärker. Stressoren treten als äußere belastende Bedingungen 
und Anforderungen an eine Person heran. Stressreaktionen sind die körperliche und psy-
chische Antwort auf Belastungen. Persönliche Stressverstärker schließlich stellen stress-
verschärfende Motive, Einstellungen und Bewertungen dar (Kaluza 2007:6-7). Dieser Tri-
as entsprechen die drei Säulen der Stressbewältigung: Instrumentelle, regenerative und 
mentale Stresskompetenz. Die instrumentelle Kompetenz setzt bei den Stressoren an, in-
dem sie Stress gar nicht erst entstehen lässt bzw. ihm durch die Entwicklung eigener Kom-
petenz vorbeugt. Bei der regenerative Stresskompetenz geht es darum, bestehende körper-
liche Anspannung zu lösen, innere Unruhe und Nervosität zu dämpfen sowie die eigene 
Widerstandskraft gegenüber Belastungen längerfristig zu erhalten (:80). Die mentale 
Stresskompetenz geht auf die persönliche Stressverarbeitung ein. Selbstkritisch werden 
eigene stresserzeugende oder stressverschärfenden Einstellungen, Bewertungen und ge-
danklicher Muster ins Bewusstsein gerückt, um sie allmählich zu verändern und durch för-
derliche Gedanken und Einstellungen zu ersetzen (:79).  
 
 
Abb.4. Drei Säulen der Stressbewältigung 
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 Die von Kaluza vorgenommene Dreiteilung integriert nicht nur die drei Stresstheo-
rien, sondern hilft auch bei der Diagnose des eigenen Stresserlebens. Mit Hilfe von Check-
listen kann die gestresste Person die Warnsignale für Stress, persönliche Belastungshierar-
chien und Stressverstärker identifizieren, um dann die Bewältigung durch die Entwicklung 
entsprechender Stresskompetenzen einzuleiten. Dieses Raster eignet sich auch für die Er-
forschung des Stressbewältigungsverhaltens bei der Predigtarbeit. Darum wird es vom Au-




Abb.5. Stressbewältigung in Balance durch Weisheit 
Interessant für die Stressbewältigung bei der Predigtarbeit ist der Hinweis auf das 
Prinzip der Ausgewogenheit des Stressmanagements, das die einzelnen Elemente in Balan-
ce hält. Um Stress frei, flexibel und erfolgreich zu bewältigen, bedarf es eines möglichst 
breitgefächerten Repertoires an Stressmanagementkompetenzen. Es gilt, durch Weisheit 
ein ausgewogenes Gleichgewicht zwischen den drei Säulen der Stresskompetenzen zu er-
reichen und Einseitigkeiten zu vermeiden (Kaluza 2007:83). Das schließt auch religiöse 
und spirituelle Gesichtspunkte mit ein, die Kaluza allerdings nur beiläufig erwähnt, indem 
er das „Gelassenheitsgebet“ des deutsch-amerikanischen Theologen und Philosophen 
Reinhard Niebuhr (:82) zitiert: „Gott gebe mir die Gelassenheit, die Dinge hinzunehmen, 
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die ich nicht ändern kann, den Mut, die Dinge zu ändern, die ich ändern kann, und die 
Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden“ (Niebuhr 1986:251). Damit deutet er an, 
dass die psychologische Stressbewältigung einer Ergänzung bedarf, die über sie hinaus-
weist. 
Leider steht den Pfarrern nur wenig deutschsprachige Stressmanagementliteratur 
zur Verfügung, die auch die Spiritualität einbezieht. Einige Ratgeber werfen die Aspekte 
der Spiritualität nur schlaglichtartig ein, andere entwickeln eine konzeptionelle Zusammen-
führung von Stressbewältigung und Spiritualität. Spezifische Stressratgeber für den Pfarr-
beruf, die zudem wissenschaftlich fundiert sind, gibt es in deutscher Sprache bedauerli-
cherweise nicht. Die allgemeine christliche Stressberatungsliteratur wird auch von den 
Pfarrern gelesen. Sie soll deshalb hier kurz erwähnt werden. Smollin (2002) verarbeitet die 
gängigsten Prinzipien der Stressbewältigung und streut Bibelzitate ein. Küstenmacher 
(2004) setzt in seinem Buch „simplify your life“, das bereits in 15 Auflagen erschienen ist, 
auf die Vereinfachung der Kompliziertheit des Lebens, wobei er sich bezüglich der Spiri-
tualität von C.G. Jung inspirieren lässt. Willberg (2006) verwendet das  Diathese-Stress-
Modell aus der klinischen Psychologie und plädiert für die Korrektur des inneren Gottes-
bildes. Der Mediziner Sehnert (1983) betrachtet die Stressbewältigung aus der Perspektive 
der Ganzheitsmedizin, wobei das Stillen der geistlichen Bedürfnisse durch Meditation und 
Gebet eine besondere Rolle spielen.  Knoblauchs (2000) Bestseller „Berufsstress ade!“ 
enthält Strategien der Stressbewältigung, die er mit den Prinzipien der Bibel verbindet. 
 
 Das Stressmanagementbuch von Kentzler und Richter, das Arbeitsbuch von Wag-
ner-Link und die christlichen Ratgeber sind hier erwähnt, weil sie sich für die individuelle 
Stressbewältigung im Pfarramt eignen. Sie können sowohl zur Selbsthilfe als auch für die 
Beratung gewinnbringend eingesetzt werden. Kretschmann und Kaluza beschäftigen sich 
konzeptionell und berufsspezifisch mit Stressmanagement, indem sie die zugrundeliegen-
den Prinzipien dieses sehr umfangreichen und komplexen Themenbereichs beleuchten, 
aufarbeiten und im Berufsalltag zur Anwendung bringen. Ihre Ausführungen zu den psy-
chologischen Aspekten der Stressbewältigung verschaffen den notwendigen Überblick und 
liefern die Ausgangsbasis für Fragestellungen, auf die im empirischen Teil dieser Untersu-
chung näher eingegangen wird. 
 
  39 
2.1.3 Spiritualität, Stressbewältigung und Wohlbefinden 
Das Interesse an Spiritualität und Religiosität hat in den letzten Jahren stark zugenommen, 
wobei die meisten Impulse aus der Gesundheitsforschung stammen (Utsch 2011:25). Auch 
in der Literatur zum Stressmanagement wird vermehrt auf die Notwendigkeit der Spiritua-
lität aufmerksam gemacht – wenn auch nur am Rande (Kaluza 2007:82). Im Gegenzug hat 
Religiosität auffällig weniger Beachtung gefunden. Seit Mitte der 1990er Jahren ist speziell 
die Anzahl der forschungsrelevanten Neuerscheinungen über Spiritualität um das Zwei- bis 
Dreifache gestiegen, während die Publikationen zu den Themen Religion und Religiosität 
stagnierten. Grund dafür könnte der Bedeutungsverlust religiöser Institutionen sein. Durch 
die Verlagerung des Religiösen ins Private und Individuelle ist der Begriff Spiritualität 
besser geeignet (Klein 2011:12). Diese Deutung lässt sich durch die Differenzierung zwi-
schen individueller Spiritualität und kollektiver, institutionalisierter Religion stützen (:37). 
 Das vermehrte Interesse an Spiritualität, aber auch an verwandten Konzepten wie 
Glaube und Religiosität, wurde durch Erkenntnisse der neueren Forschung ausgelöst. Sie 
bestätigt den Zusammenhang zwischen Stressbewältigung, Wohlbefinden und Gesundheit 
einerseits und der Spiritualität andererseits. Die Neurobiologie geht davon aus, dass jegli-
che durch stresslindernde Strategien erreichte Verhaltensänderung eine Analogie - oder gar 
ihren Ursprung - in physiologischen Veränderungen hat (Heusser 2011:26). Daher hat sich 
der Einsatz von Entspannungs- und spiritueller Techniken ("Glaube") als Teil einer thera-
peutischen Stressreduktion als besonders effektiv erwiesen (:27). Diese relativ leicht er-
lernbaren Techniken können maßgeblich zur Minderung von Stress- und Sympathikusreak-
tivität beitragen (:28), u.a. indem sie die Freisetzung von körpereigenen Opioiden (endoge-
nes Morphium) und dem  Fürsorgehormon Oxytocin fördern (:29). In Folge kommt es zur 
Verlangsamung des Stoffwechsels und des Pulses sowie zur Senkung des arteriellen Blut-
drucks und der Atemfrequenz (:33). Diese eindrücklichen Wirkungen sind mit ursächlich, 
dass Entspannungs- und Meditationstechniken zu wichtigen Säulen im professionellen 
Stressmanagement-Regime geworden sind (:35). Weil sich in der Regel die vertrauensvolle 
Beziehung zu einer anerkannt höheren Instanz stark stressreduzierend und gesundheitsför-
derlich auswirkt, kann das Fehlen solcher spirituellen "Kraftquellen" oder religiösen Be-
zugspunkte etwas überspitzt auch als „medizinischer Risikofaktor“ aufgefasst werden. Die 
positiven Resultate bezüglich der Anwendung der Spiritualität haben in der jüngeren For-
schung dazu geführt, dass die "komplementäre Medizin" (Naturheilkunde) heute zuneh-
mend im akademischen Kontext genannt wird und sich verstärkt als "Integrative Medizin" 
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oder "Mind/Body Medicine" in die universitäre Medizin einbringt.  Die Spiritualität und 
ihre neurobiologischen Entsprechungen stehen im Zentrum derzeitiger Forschungen ver-
sprechen eine besonders spannende Entwicklungen (:30).  
 Eine Form der spirituellen Praxis, in der  sich Glauben, Stressbewältigung, Wohl-
befinden und Gesundheit sowie die Predigtarbeit berühren, ist die Meditation. Bei dieser 
kontemplativ-geistlichen Praxis geht es um die Regulation der Aufmerksamkeit. Die 
Psychologen unterscheiden zwei Methoden der Meditation: Erstens die Konzentration der 
Aufmerksamkeit auf einen gedanklichen Punkt, z.B. auf Worte oder Bilder (Doering 
2011:94). Und zweitens die „offene Beobachtung“, z.B. des eigenen Atems, ohne sich da-
bei mental auf einen Punkt zu konzentrieren (:95). In der christlichen Tradition stellt die 
Meditation eine der wichtigsten Modi des Betens dar, weil die existenzielle Vertiefung 
durch Betrachtung oder innerliches Gebet zu Schrift- und Glaubenswahrheiten führt. 
Durch diese Form der Meditation erreicht ein Christ bewusst die Wirklichkeit Gottes, um 
auf ihr den Alltag zu gründen. Während in der jüdischen Tradition das Gesetz leise und 
gemurmelt meditiert wurde, legten die Gläubigen des frühen Christentums Wert auf das 
ständige Hinhören und liebende Aufmerken auf Gottes Selbstmitteilung. In Mittelalter und 
Neuzeit fanden verstärkt psychologische Aspekte Berücksichtigung und heute zeigt sich 
eine Tendenz, östliche Techniken einzubeziehen. Dabei gelangt der Meditierende zur inne-
ren Sammlung, indem er sich beharrlich in die Beziehung zum Kern der eigenen Person 
einlässt (Schütz 1992:849). Durch den geschichtlichen Wandel des Meditationsbegriffes 
und durch seine Bereicherung aus anderen Kulturkreisen ergeben sich zwei Schwerpunkte. 
Da ist zum einen die Begegnung mit dem übernatürlich Erhabene (z.B. „Heiligen“), wel-
ches der Mensch außerhalb seiner selbst wähnt, und zum anderen die Begegnung mit sich 
selbst.  
 Für die Stressbewältigung vor dem christlichen Hintergrund ist die Achtsamkeits-
meditation bedeutsam. Bei dieser Mediation geht es um eine Schulung des inneren Be-
wusstseins. Im Zusammenhang mit religiösen Coping nehmen Menschen ihre religiösen 
und existentiellen Überzeugungen und Werte wahr, deren Bildung bereits in der Kindheit 
beginnt. Durch die subjektive und unreflektierte Übernahme dieser Glaubenssätze setzen 
sich oftmals lebenseinschränkende, traditionelle Moraltheologien des Leidens fest, die im 
späteren Leben theologisch re-evaluiert werden müssen. Früher geformte Einstellungen 
werden umgestaltet und durch lebensbejahende Überzeugungen ersetzt, um in spirituell 
integrierter Weise Stress abzubauen (Doehring 2011:93. Aus der Notwendigkeit der Acht-
samkeit resultiert im Zusammenhang mit der Stressbewältigung eine potentielle Ambiva-
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lenz der Religiosität (Klessmann 2011:34). Sie kann mit dem Rückzug in privatistische 
Innerlichkeit verbunden sein, kann aber auch politisches Engagement bedeuten. Sie kann 
sowohl mit sozialer Sensibilität als auch mit egoistischer Ausbeutung einhergehen. Sie 
kann Züge extremer Gewissensängstlichkeit aufweisen, sie kann sich aber auch durch rati-
onales Abwägen auszeichnen (:35). Die Ambivalenz der Religiosität bedingt im Zusam-
menhang mit Stress und Gesundheit sowohl negative als auch positive Auswirkungen. 
 Der Komplex Religion, Spiritualität und Glaube wirkt sich gemäß einer Mehrzahl 
von Studien insgesamt mehr positiv als negativ auf die Gesundheit aus, wobei die Autoren 
allerdings eine differenzierte Betrachtungsweise nahelegen (Henning 2003:147). Religiöser 
Glaube geht mit höherer Lebenszufriedenheit, größerem Wohlbefinden und einer ausge-
prägteren moralischen Überzeugung einher. Häufig sind auch Indikatoren für psychische 
Gesundheit wie Hoffnung, Optimismus und Lebenssinn vorhanden. Religiöse Personen 
weisen im Vergleich eine geringere Anzahl und Intensität von depressiven Symptomen, 
Ängsten, Drogen- und Alkoholmissbrauch auf (:147). Bei kontrollierten klinischen Thera-
piestudien zeigt sich, dass insbesondere religiöse Patienten von religiösen Interventionen 
profitieren. Die positive Auswirkung auf die psychische Gesundheit lässt sich aus der Er-
füllung bestimmter psychologischer Funktionen erklären. Religiöse und spirituell veranlag-
te Menschen profitieren von der sozialen Unterstützung und der kognitiven Orientierung 
(:148). Das Bewusstsein vom göttlichen Handeln reduziert das Gefühl des Ausgelieferts-
eins und der Glaube bestärkt positive Emotionen (:150). Zudem eröffnen Glaubensüber-
zeugungen Wege zu alternativen Werten, d.h. gesundheitsschädigende oder leidverneinen-
de Bewertungsschemata werden relativiert (:151).  
 Stimmig zu der oben erläuterten Ambivalenz zeigen Studien aus den 1960er Jahren 
einen destruktiven Zusammenhang zwischen Religiosität und negativen Gefühlen oder 
Symptomen. So sind religiöse Studenten eher abhängig und angepasst und richten ihren 
Ärger eher gegen sich selbst als nach außen. Sie sind ängstlicher, leiden unter einem größe-
ren Arbeitsdruck und sind niedergeschlagener als ihre weniger religiösen oder nicht-
religiösen Kommilitonen (Henning 2003:151). Ferner findet man eine positive Korrelation 
zwischen depressiver Symptomatik und religiöser Affiliation, Kirchgang und selbsteinge-
schätzter Religiosität. Als konkretes Beispiel werden minderjährige, meist unverheiratete 
Mütter genannt, die ausgeprägte Depressionen aufwiesen. Sie kamen meist entweder von 
einem katholischen Hintergrund oder aus einer anderen konservativen Religionsgemein-
schaft und besuchten nach wie vor regelmäßig den Gottesdienst. Die höchsten Depressi-
onswerte haben jene, die unehelich mit einem Partner zusammenleben, während sie wei-
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terhin am Gemeindeleben teilnehmen (:152). Jeder positive Effekt der Religiosität weist 
einen negativen Gegenpol auf, der sich schädlich auf Stressverhalten und Gesundheit aus-
wirken kann (:153). Religiöse Gemeinschaft kann sowohl Schutz und Geborgenheit als 
auch Druck  Ausgrenzung bedeuten. Glaubenssätze können als kognitive Rigidität und ein 
höheres Wesen kann als bedrohliche Allmacht aufgefasst werden. Eine restriktive Religio-
sität lässt keine alternative und zeitgemäßen Denkansätze zu und erzeugt negative Emotio-
nen (:154). 
 Inwieweit der religiöse Glaube und die Spiritualität eine Ressource für Lebenszu-
friedenheit darstellen, hängt von der Intensität der Religiosität ab. Für „Mittelreligiöse“ 
kann bezweifelt werden, dass der Glaube die Lebenszufriedenheit erhöht (Zwingmann 
1991:30). Die Lebenszufriedenheit ist bei Menschen mit instrumenteller und oberflächli-
cher Religiosität niedriger als bei Menschen mit einer verinnerlichten  und tief verwurzel-
ten Gläubigkeit (:129). Zudem widerspricht die christliche Tradition jeder Funktionalisie-
rung des Glaubens. Vielmehr unterscheidet sie den gesellschaftlichen Stellenwert von Ge-
sundheit von dem, was Heil bedeutet, und gewinnt von daher eine kritische Perspektive auf 
den gegenwärtigen Gesundheitsmarkt (Klessmann 2007:148).  
 
 
Abb.6. Auswirkungen von Religion und Spiritualität 
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 Es mag sein, dass ein Pfarrer in erster Linie zum Zweck seiner Predigtarbeit bibli-
sche Texte meditiert und zum Erhalt seiner geistlichen Ausstrahlung auf sein spirituelles 
Leben achtet.  Aufgrund neuerer Erkenntnisse der Religionspsychologie eröffnet sich 
durch die Achtsamkeitsmeditation eine weitere Perspektive hinsichtlich der Spiritualität. 
Sie gewährt Einblicke in die inneren Vorgänge eines Menschen und fördert die Wahrneh-
mung von religiös bedingten Stressoren, Stressreaktionen und persönlichen Stressverstär-
kern. Das vermehrte Interesse an Spiritualität seitens der Gesundheitsmedizin sowie der 
Psychologie und die positiven Ergebnisse der Neurophysiologie bezüglich der Integration 
des Glaubens in die Stressbewältigung sprechen für den Einsatz von Stressmanagement-
strategien im Zusammenhang mit der Predigtarbeit. Durch die Verbindung von psycholo-
gischer Stressbewältigung mit Spiritualität können Belastungen im Pfarrberuf besser bear-
beitet werden, zumal Pfarrer schon berufsbedingt mit der Pflege des geistlichen Lebens 
vertraut sind bzw. sein sollten. 
  
2.2 Stressbewältigung im Pfarrberuf 
Über das Thema Stressbewältigung im Pfarrberuf nachzudenken ist notwendig und loh-
nenswert, da sich dieser Beruf seit Jahrzehnten in einer geradezu krisenhaften Situation 
befindet. Um die Stressproblematik des Pfarrberufs aufzuzeigen und vor allem pragmati-
sche Lösungswege anzubieten, kommen überwiegend englischsprachige Monographien zu 
Wort. Die deutschsprachige Literatur aus dem Bereich der Pastoraltheologie und Pastoral-
psychologie behandelt das Thema Stress nicht explizit, weshalb sie nur spärlich praktische 
und umgehend anwendbare Hilfen zur Stressbewältigung anbieten kann. Daran wird er-
kennbar, dass die Praktische Theologie und deren Disziplinen nach wie vor ein eher dis-
tanziertes Verhältnis zum Umgang mit Stresserleben hat. Das könnte daran liegen, dass 
professionssoziologischen (Karle 2011:25) und ekklesiologischen Ansätzen (Halbe 
2008:194) mehr Bedeutung zugemessen. Die eher handlungsbezogenen Möglichkeiten des 
Stressmanagements durch Selbsthilfe treten dadurch zu stark in den Hintergrund. 
 
2.2.1 Krisenhafte Berufssituation 
Der evangelische Pfarrberuf befindet sich in einer krisenhaften Situation (Karle 1999:5). Er 
ist gekennzeichnet von Belastungen, die sowohl in der Öffentlichkeit als auch in der Kir-
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che selbst wahrgenommen werden. Die Darstellung der Belastungserfahrungen ist zum 
Teil widersprüchlich. 87 Prozent der Pfarrer sind mit ihrem Beruf sehr zufrieden (Focus 
Online 2007:1) und sie genießen bei den Menschen hohes Vertrauen (Focus Online 
2009:1). Pfarrer leiden aber auch unter Schlafstörungen, Stress und Burnout (Hardinghaus 
2003:1). Aus dem katholischen Bereich klagen die Pfarrer ebenfalls über zunehmende Be-
lastungen und fordern Maßnahmen von ihrer Kirche, die zur Linderung der Stressproble-
matik beitragen sollen (Krüger-Hundrup 2009:1). Die Stressproblematik ist keineswegs nur 
auf die Landeskirchen im deutschsprachigen Raum beschränkt. Die Gewerkschaft däni-
scher Pfarrer ist besorgt über die zunehmende Zahl von Pfarrern, die ihre Stellung auf-
grund von stressbedingten Symptomen kündigen. Nach ihren Angaben leiden ein Fünftel 
der Pfarrer unter Stress. Wenn es zu keinen Veränderungen komme, wird es zunehmend 
schwieriger, Pfarrer zu halten, und noch schwieriger, neue anzuwerben (Katholische Nach-
richten 2007:1). Das Thema Stress findet auch Eingang in die pfarramtlichen Fachzeit-
schriften. In einer Ausgabe des Deutschen Pfarrerblattes aus dem Jahre 2001 berichtet ein 
Pfarrer, wie er als 52jähriger einen Herzinfarkt erlitt. Neben der genetischen Vorbelastung 
als ersten Risikofaktor sieht er den Stress als wesentlichen Faktor für seine dramatische 
Erkrankung. Diesen zweiten Faktor wollte er lange nicht akzeptieren, da er die Vor- und 
Nachteile seines Berufs ohne Scheu zur Kenntnis nahm (Hartmann 2001:352). Der Stress 
besteht dabei nicht im Übermaß anfallender Aufgaben und Pflichten, sondern im „Ge-
sichtsverlust“ des Pfarrberufs. Unter Gesichtsverlust ist der Verlust des Ansehens, des 
Charakters und des Unverwechselbaren des Berufs zu verstehen (Halbe 2008:192). Der 
Pfarrer hat in der Gesellschaft keine feste Rolle mehr, was größere Freiheit aber auch hö-
here Belastung bedeutet (Steffensky 2004:14). 
 Mit der Thematik Stress und Belastung beschäftigten sich im vergangenen Jahr-
zehnt einige Untersuchungen, die international in verschiedenen Landes- und Freikirchen 
durchgeführt wurden. Der konservative Zeitschriftenverlag „Evangelicals Now“ befragte 
2005 etwa 300 Pastoren aus verschiedenen evangelischen Kirchen in Großbritannien, wie 
sie mit Stress umgehen. Man erkundigte sich nach Schreibblockaden, depressiven Stim-
mungen, Ärger, Spannungen in der Familie, sexuellen Anfechtung und Phasen der Ein-
samkeit. Die Mehrzahl der befragten Pastoren fühlen sich zumindest manchmal gestresst, 
und immerhin die Hälfte empfindet häufig Stress. Einsamkeit kommt nicht sehr oft vor, 
aber wenn Pastoren beispielsweise unter sozialer Isolation leiden, dann ist es meist ein 
ernstliches Problem. Der Stress ist abhängig von der Größe der Gemeinde und dem Alter 
des Pastors. Die Anwesenheit eines Zweitpastors hat hingegen wenig Einfluss auf das 
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Stressgefühl des Pastors (Benton 2005:1). Als Maßnahmen werden Trainingseinheiten für 
angehende Pastoren und Leiterkurse für Pastoren vorgeschlagen. Desgleichen wurde die 
Notwendigkeit eines betreuenden Pastorennetzwerkes auf Allianzebene erkannt (Evangeli-
cals now 2000:1).  
Die Evangelische Kirche in Hessen und Nassau führte in den Jahren 2001 bis 2002 
eine „Untersuchung zur Berufszufriedenheit im heutigen Pfarramt“ durch. Die Befragung 
ergab, dass die Pfarrer vor allem unter den Professionseinbrüchen im Pfarrberuf leiden, 
wenn z.B. ihre Autonomie durch bürokratische Restriktionen beschnitten wird. Sie versu-
chen diese unbefriedigenden Verhältnisse abzufangen, indem sie ihre Aufmerksam 
schwerpunktmäßig auf die Kernbestandteile ihres Berufs verlagern (Becker 2005:73). Da-
bei konzentrieren sie sich auf überschaubare selbstbestimmte Handlungsbereiche und er-
weitern ihre Kompetenz vor allem in Richtung Seelsorge (:74). Insgesamt wünschen sich 
Pfarrer eine größere Wertschätzung durch kirchenleitende Personen (:101), konkretere 
Aufgabenbeschreibungen und mehr gabenorientierte Einsatzmöglichkeiten (:181). Den 
Pfarrern gilt das Engagement für den Gottesdienst als wichtigstes Tätigkeitsfeld, wobei die 
verständlich vorgetragene Predigt im Zentrum steht (:261). Die von Heyl (2003) in der 
Evangelisch-Lutherischen Kirche in Bayern initiierte Studie aus dem Jahre 2003 befasst 
sich mit dem Phänomen Burnout im evangelischen Pfarrberuf. Mit Hilfe der Methodik der 
Burnout-Forschung beschreibt er die spirituelle und theologische Dimension des Kraftver-
lustes und sieht die Notwendigkeit einer geistlichen Erneuerung in der Pfarrerschaft (:413). 
Eine in der Ev.-luth. Landeskirche Hannovers (2006) ausgerichtete Pastorenbefragung regt 
die Einführung einer transparenten Arbeitszeitenregelung und die Abschaffung der 
Dienstwohnungspflicht an. Sehr positiv äußerten sich die Befragten zu den „Jahresgesprä-
chen“ mit Personen der kirchenleitenden Instanzen, da sie die Reflexion und Gesprächskul-
tur fördern sowie zur Vermittlung von Wertschätzung beitragen (Laube 2008:19). Die Be-
fragung "Pfarrberuf-heute" in der Evangelischen Kirche von Kurhessen-Waldeck (2007) 
betont die Bedeutung der individuellen Kompetenzen und des persönlichen Einsatzes des 
Pfarrers (Rohnke 2009:207). Die Konzentration auf die Person des Pfarrers wird als stark 
belastend empfunden und löst durch den Widerspruch zwischen Rollenerwartung der Insti-
tution und Rollenwunsch der Geistlichen erheblichen Stress aus (:198). Die Pfarrer plädie-
ren für eine Entlastung von Verwaltungstätigkeiten, um mehr Zeit für das „Eigentliche“, 
nämlich für Verkündigung, Seelsorge und Unterricht zu haben (:203). 
Eine der jüngsten Untersuchungen wurde in der Evangelischen Landeskirche Baden 
(2008) durchgeführt. Dabei ging es vor allem um gesundheitsschädigendes Belastungserle-
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ben im Pfarrberuf. Durch den Vergleich mit anderen Humandienstleistungsberufen (Leh-
rer, Ärzten, Pflegekräfte und Erzieher) ergab sich erfreuliche Ergebnis, dass die Beein-
trächtigungen nicht in einem dramatischen Maße besorgniserregend sind (Bauer 
2009:460). Zweifellos kommen aber auch Stress erzeugende und krankmachende Faktoren 
vor. Sie bedürfen allerdings noch der Differenzierung zwischen objektiver Lage und sub-
jektivem Erleben. Der erstaunlich hohen allgemeinen Berufszufriedenheit steht eine gra-
vierende Unzufriedenheit im Einzelfall gegenüber. Man ist sich auch bewusst, dass in der 
Badischen Landeskirche erheblich günstigere Rahmen- und Arbeitsbedingungen vorzufin-
den sind als in anderen Landeskirchen. Trotzdem bedarf es weiterführender Debatten und 
der Implementierung entlastender Komponenten durch strukturelle Veränderungen. Das 
Augenmerk muss auf berufsbezogene Begleitung, angemessene Freizeitregelung, freie 
Tage und eine Kultur der Wertschätzung und Anerkennung gelegt werden. Knapp 20 Pro-
zent der Pfarrer der Evangelischen Landeskirche Baden sind von objektiven stressbeding-
ten Gesundheitsstörungen betroffen und geben damit Anlass, über sinnvolle Hilfestellun-
gen für stark belastete Angehörige des Pfarrberufs nachzudenken (Schächtele 2009:467).   
Was die öffentlichen Pressemitteilungen schlaglichtartig anreißen, gewinnt in den 
kirchlichen Umfragen an Konturen. Stress ist ein Thema im Pfarrberuf, aber leider sind die 
Pfarrer in ihren Bemühungen um Stressbewältigung weitestgehend auf sich selbst gestellt. 
So musste der oben erwähnte Pfarrer nach seinem Herzinfarkt viele Gespräche mit Ärzten 
und Psychologen führen, um sich einzugestehen, dass die Regelmäßigkeit von Entspan-
nung, die Lockerung der dienstgesetzlichen Präsenzpflicht und ausreichend Zeit für Studi-
um, Kontemplation und Meditation das Infarktrisiko wirksam herabgesetzt hätten (Hart-
mann 2001:352). Allerdings liegt die Verantwortung nicht allein beim einzelnen Pfarrer, 
sondern auch bei den leitenden Kircheninstanzen. Der Mangel an Führungsprofessionalität 
in Zeiten der Reduzierung von finanziellen und personellen Ressourcen beeinflusste das 
Selbstbewusstsein der in den Gemeinden arbeitenden Menschen in negativer Weise. Das 
Infarktrisiko Stress wurde dadurch tendenziös nach oben getrieben. Professionalisierung 
im Pfarrberuf bedeutet, nicht nur eine Normalarbeitszeit zu konstatieren und die Vertretung 
im Krankheitsfall zu regeln, sondern auch Entlastungen zugunsten der genuin pfarramtli-
chen Aufgaben zu schaffen. Ferner ist auf eine adäquate Personalpflege und auf ein der 
Ausbildung und Verantwortung entsprechendes Gehaltsgefüge zu achten (:354). Diese 
Forderungen an die Kirchenleitung stehen im Gegensatz zum derzeitig vorherrschenden 
dilettantischen Umgang mit anvertrauten Mitarbeitern. Professionelle Personalführung ist 
notwendiger Bestandteil professioneller Arbeitsbedingungen – auch im Pfarrberuf.  
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2.2.2 Professionstheoretische Perspektive 
Um zur Klärung von Sinn und Notwendigkeit des Pfarrberufs beizutragen, wird in jüngster 
Zeit eine professionstheoretische Reflexion vorgeschlagen. Professionalität bedeutet, dass 
ein Beruf eng mit einem Ethos verbunden ist und bestimmte Standards, Werte und Spielre-
geln eines Berufsfeldes beinhaltet. Die pfarrberufliche Professionalität bezieht sich auf die 
Beauftragung von der Gemeinde, die Freistellung zur Verkündigung und die Bezahlung 
entsprechend der Verantwortung. Sie beinhaltet aber auch Verbindlichkeit, Sachgerecht-
heit, Erwartbarkeit und Repräsentanz. Aus der Professionalität des Pfarrberufs leiten sich 
Verhaltenserwartungen ab (Karle 1999:5-9), z.B. dass der Pfarrer im Gegensatz zum Laien 
das Evangelium professionell verkündigt. Ursprünglich kommt die berufliche Form der 
Profession aus der ständisch-korporativen Welt des alten Europa und dem reformatori-
schen Bildungsideal. Profession hat einen Bezug zu einer großen Tradition gelehrten Wis-
sens, das in handlungspraktischen Situationen angewandt wird. Professionelle haben ge-
wöhnlich einen hohen gesellschaftlichen Status (:1678). In jüngerer Zeit tritt in professio-
nellen Berufen die Wichtigkeit der Vertrauensbildung in den Vordergrund (Stichweh 
2003:1679). 
 Karle (2008) sieht den Pfarrberuf mitten in einer tiefgreifenden Krise, wobei die 
Anerkennung und Bewertung des Pfarrberufs als Profession aus dieser Krise herausführen 
könnte. Durch die seit Jahrzehnten anhaltende Individualisierung und Pluralisierung in der 
Gesellschaft wurde die pastorale Berufsethik in Frage gestellt. Die  starke Verunsicherung  
als Folge sozialer Wandlungsprozesse führte viele Amtsträger in eine hoffnungslose 
Überforderung. Pfarrer müssen alles, was sie in ihrem Beruf tun, auch individuell vertreten 
und ganzheitlich zur Darstellung bringen. Sie befinden sich ständig in einer aufwendigen 
Selbstreflexion und müssen die Ressourcen für ihren Beruf in sich selbst suchen (Karle 
2008:11-13). Professionalisierung des Pfarrberufs bedeutet weder völlige Abkehr vom 
Persönlichen und Individuellen noch vollständiges Aufgehen in Amt und Beruf. Person 
und Amt stehen in einem wechselseitigen Steigerungsverhältnis und profitieren 
voneinander. Die Person, die ihr Amt professionell gestaltet und das Evangelium vielfältig 
zu inszenieren weiß, erfährt die orientierende und tragende Kraft des Amtes. Sowohl das 
psychische Innenleben als auch das soziale Zusammenleben werden durch das Amt 
stabilisiert und strukturiert (:315-316). 
 Die berufliche Realität der Pfarrer ist besorgniserregend geworden, weil der „pack-
age deal“ nicht mehr stimmt. Das Ungleichgewicht von beruflicher Anforderung und per-
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sönlicher Anerkennung könnte unter anderem eine Ursache für den derzeitigen Bewerber-
rückgang im Pfarrberuf sein. Die schwierigen Bedingungen dieses Berufs haben ein Maß 
angenommen, dass sich nur noch wenige Menschen für ein Studium der Theologie gewin-
nen lassen. Nach Angaben des EKD-Kirchenamtes in Hannover registrierten die Landes-
kirchen im Jahr 2005 nur insgesamt 364 Neueintragungen in ihren Anwärterlisten. 1995 
waren es noch 738 (Weber 2009:572). Besonders belastend für Pfarrer ist, dass der „pack-
age deal“ zunehmend aus dem Lot gerät. Die Gesamtvereinbarung von berufsbedingten 
Einschränkungen und Privilegien ist hinfällig geworden, was sich beispielsweise darin 
zeigt, dass der Freizeitverzicht, den Professionsberufe mit sich bringen, nicht mehr durch 
die lebenslange feste Anstellung ausgeglichen wird (Karle 2008:274). Für die Landeskir-
chen ist es relativ einfach, per Gesetz die Versorgung und Besoldung der Pfarrerschaft zu 
reduzieren, um auf diese Weise eine Reihe von Sparmaßnahmen durchzusetzen. Durch den 
spürbar abnehmenden Fürsorgeschutz fühlen sich jedoch viele pflichtbewusste Pfarrer mit 
ihrem hohen Einsatz an Zeit und Kraft nicht mehr gewürdigt (:277). Eine Anstellungsform, 
die die Verlässlichkeit des Arbeitgebers mindert und die soziale Anerkennung individueller 
Leistungs- und Einsatzbereitschaft des Arbeitnehmers herabsetzt, begünstigt das Burnout-
Syndrom (:279). Die schleichende innere Auszehrung und die Schwächung der Lebens- 
und Arbeitsfreude in Form des inneren „Ausbrennens“ kann bei Pfarrern immer häufiger 
beobachtet werden (:280). Um den hohen professionsethischen Verpflichtungscharakter im 
Pfarrberuf aufrecht erhalten zu können, muss sich die Pfarrerschaft und ihr Nachwuchs 
prinzipiell auf den Fürsorgeschutz, die Verbindlichkeit und die Vertrauenswürdigkeit der 
Kirchen verlassen können (:281).  
 Auch Grethlein (2011) hält fest, dass die pastorale Berufspraxis in einen kritischen 
Zustand geraten ist. Durch die anwachsende Fülle von Aufgaben ging die Konzentration 
auf Lehre und Gottesdienstgestaltung verloren (:3). Da der Pfarrberuf aber ein theologi-
scher Beruf ist, steht die Kommunikation des Evangeliums im Fokus seiner Tätigkeiten 
und Aufgaben (:8). Diese Weitergabe des Evangeliums vollzieht sich aktiv im Lehren und 
Lernen, im Feiern und Helfen, sie verlangt aber auch nach  Phasen der Ruhe und der Ein-
samkeit. Der Pfarrberuf mit seiner Konzentration auf die Theologie als Alleinstellungs-
merkmal macht eine sorgfältige fachliche Vor- und Nachbereitung der Verkündigung not-
wendig (:2). Anhand des Gesichtspunktes der Verkündigung sind alle im Lauf der Zeit 
zugewachsenen weiteren Aufgaben kritisch auf Umfang und Anspruch hin zu überprüfen 
(:9). Karle und Grethlein wählen den hermeneutischen Ansatz, um die Situation im Pfarr-
beruf zu verändern. Becker (2010) stimmt für den empirischen Ansatz. Hermeneutische 
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Interpretationen ohne vorauslaufende Erhebung empirischer Daten stehen in der Gefahr, zu 
gänzlich willkürlichen Deutungen zu kommen. Der Einsatz empirischer Messungen inner-
halb der Theologie, der Kirchen und der Pfarrberufe schärft die Wahrnehmung für die ver-
änderte (Pfarrberufs-)Wirklichkeit (:84). Es ist anzunehmen, dass beide Ansätze für sich 
genommen zu Fehlinterpretationen führen, dass aber ihr Zusammenwirken und ihre gegen-
seitige Ergänzung wirksam zur Entlastungsbewältigung von Pfarrern beitragen. 
 Die Grundlagen der Profession sind durch strukturelle Veränderungen immer wie-
der gefährdet, wenn dadurch die Glaubwürdigkeit und Autonomie des Pfarrers untergraben 
werden. Die Orientierung an Unternehmens- und Managerstrukturen sowie die Einführung 
des Zwangsstellenwechsels tragen zur Entstehung von Misstrauen gegenüber dem Pfarrer 
bei. Die Freiheit ist für den Dienst in Gemeindepfarramt unerlässlich. Bei pastoralen Ent-
scheidungen in der Gemeinde weiß niemand in der Kirchenleitung, was der Pfarrer vor Ort 
weiß. Er muss daher frei entscheiden können, ohne weisungsgebunden zu sein (Dinkel 
2010:186). Die Autonomie und Freiheit des Pfarramts muss auch gegenüber dem System 
Kirchengemeinde aufrechterhalten werden. Angesicht der Tatsache, dass der Kirchenvor-
stand wesentlich mitbestimmt, was kirchlich und pastoral zum Zuge kommen kann oder 
nicht, ist nicht die Wiedergabe von gelernter Theorie erforderlich, sondern vielmehr eine 
existentiell angeeignete, subjektiv verarbeitete und im Pfarramt gelebte Ekklesiologie und 
Kirchentheorie (Volkmann 2010:188).  
  Positiv schlagen sich Prozesse der Professionalisierung im Umgang mit Sterben-
den, Toten und Hinterbliebenen nieder. Die ihrer Handlungs- und Deutungssicherheit be-
raubten Angehörigen greifen auf das Expertenwissen von "Krisenagenten"  wie Ärzte, Be-
statter und Pfarrer zurück, um Antworten für ihre Fragen zu finden (Rot 2007:459). Es 
zeigt sich, dass Pfarrer durch ihre Profession einen Vertrauensvorschuss genießen und dass 
über ihre Person die Vertrauenswürdigkeit eines ganzen Funktions- und Wertesystems 
vermittelt wird. Der Pfarrer stellt nach wie vor für die große Mehrheit der Kirchenmitglie-
der die Schlüsselfigur für ihren Kontakt zur Kirche dar (Knüppel 2007:2). Seine Glaub-
würdigkeit und Überzeugungskraft leitet sich nur zum Teil von seiner Sachkompetenz ab. 
Die überragenden Merkmale seiner Professionalität sind ein überdurchschnittliches Enga-
gement und seine Aufopferungsbereitschaft sowie die gelebte Einheit von Beruf und Pri-
vatleben (Weyel 2007:647). Zur Professionalität gehört aber auch die Fähigkeit zur Ab-
grenzung und Selbstbehauptung.  
 Der professionstheoretische Ansatz Karles verspricht durch die angestrebte Ausge-
wogenheit von Person und Amt eine Linderung der krisenhaften Situation im Pfarrberuf. 
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Die professionelle Gestaltung des Amtes und der Verkündigung des Evangeliums sorgen 
für Sicherheit, die auf das psychische Innenleben des Pfarrers stabilisierend wirken. Damit 
kann die Stress- und Burnout-Problematik zumindest teilweise löst. Um die besorgniserre-
gende Lage im Pfarramt zusätzlich zu entspannen, bedarf es jedoch einer Ergänzung zur 
professionstheoretischen Herangehensweise. Die Erweiterung geschieht durch die Einbe-
ziehung psychologischer und spiritueller Hilfen in Form eines umfassenden Stressmana-
gements. 
 
2.2.3 Psychologische Perspektive 
Der evangelische Pfarrberufs kann aus Perspektive der Tiefenpsychologie, der Pastoral-
psychologie und der Gesundheitspsychologie betrachtet werden. Der praktische Theologe 
Josuttis stellt in seiner theologischen Reflexion des Pfarrberufs die Verbindung zu den Ein-
sichten der Tiefenpsychologie her. In seinen beiden Werken „Der Pfarrer ist anders“ 
(1987) und „Der Traum des Theologen“ (1988) befasst er sich hauptsächlich mit Fragen 
der Homiletik und der Pastoraltheologie, indem er  die Konfliktfelder im Leben des mo-
dernen evangelischen Geistlichen analysiert. In den Konfliktzonen zwischen den berufli-
chen, religiösen und personalen Dimensionen des Pfarralltags tritt besonders die Andersar-
tigkeit des Pfarrers hervor. Sie tangiert nicht nur den gesellschaftlichen Sinn des Pfarram-
tes, sondern vor allem die theologische Identität des Pfarrers (Josuttis 1987:20). Da sich 
die Andersartigkeit des Pfarrers von der Andersartigkeit Gottes ableitet (:16), muss der 
Pfarrer zwischen der eigenen und der göttlichen Andersartigkeit unterscheiden. Von den 
sozialen Erwartungen und den eigenen Wünschen her möchte er sich mit Gott identifizie-
ren. Um aber nicht unter der Last eines solchen übermenschlichen Erwartungsdrucks zu-
sammenzubrechen, muss er diesem inneren und äußeren Perfektionsdruck widerstehen 
(:17).  
Der Traum eines jungen Theologen dient Josuttis als Einstieg in die Grundfragen 
der pastoralen Existenz.  Anhand der tiefenpsychologischen Explikation dieses Traumes, in 
dem ein Pfarrer während seiner Predigt bejubelt wird und empor schwebt (Josuttis 
1988:11), erörtert Josuttis, wie ein Pfarrer durch die Hingabe an Allmachtswünschen ge-
fährdet ist (:13). Eine andere Gefährdung geht von den Nachwirkungen das narzisstischen 
Traumas aus (:15). Es kann  die Wahrnehmung anderer Individuen lebenslang als bedroh-
lich erscheinen lassen. Vor diesem Hintergrund muss ein Pfarrer in seinem alltäglichen 
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Umgang mit Menschen ständig entscheiden, ob er den anderen für gut oder böse, für un-
terwürfig oder bedrohlich halten muss (:13). Die Wahrnehmung des tiefenpsychologischen 
Ursprungs zwischenmenschlicher Spannungen erleichtert die vielfältigen Kontakte im 
pfarramtlichen Dienst (:13). Josuttis weist darauf hin, dass sich die Spannung zwischen 
dem Größenwahn und der Angst vor dem Absturz durch das Gebet besser bewältigen lässt 
(:233).  
 Humanwissenschaftliche Erkenntnisse sollten nach Meinung Josuttis auch Eingang 
in die Ausbildung der Pfarrer finden (Josuttis 1987:230). Wenn jemand professionell stän-
dig mit Menschen zu tun hat, muss er zur methodischen Reflexion seines kommunikativen 
Verhaltens fähig sein (:224). Der Pfarrer sollte in der Ausbildung lernen, mit Erwartungen 
in positiver Weise umzugehen. Einerseits sehen Gemeindeglieder im Pfarrer ein Vorbild, 
das zu einem gelingenden Leben ermutigen kann. Andererseits erwarten sie vom Pfarrer, 
dass er ihnen ein Bruder und ein nahestehender Mensch ist wie alle anderen auch. Bereits 
in der Ausbildung sollte ein Pfarrer dafür sensibilisiert werden, Erwartungen anderer Per-
sonen wahrzunehmen, sie als gegeben anzunehmen und auf sie einzugehen, ohne sich total 
vereinnahmen zu lassen. Wenn ein angehende Pfarrer schon frühzeitig lernt, sein Mensch-
sein gegen alle Idealisierungswünsche zu verteidigen, ohne die Gemeinde vor den Kopf zu 
stoßen (:225), wird er schon im Vorfeld Stress reduzieren. Die von Josuttis vorgenommene 
Integration von Theologie und Handlungswissenschaften eignet sich hervorragend zum 
Verständnis von negativen Emotionen und Handlungsweisen im pfarramtlichen Alltag. Der 
Analyse sollten jedoch pragmatische Präventions- und Selbsthilfeschritte folgen, wobei 
gesundheitspsychologische Erkenntnisse zur Reduktion von Stress einfließen könnten. 
 Während Josuttis die Integration von Psychologie und Theologie direkt anstrebt, 
schaltet der Pastoralpsychologe Klessmann einen Zwischenschritt ein, bei dem  theologi-
sche und ethische Vorentscheidungen zeitweise suspendiert werden. Erst nach erfolgter 
psychologischer Analyse werden deren Ergebnisse wiederum mit theologischen Deutungs-
ansätzen in Beziehung gesetzt (Klessmann 2004:27). Bei dieser Vorgehensweise besteht 
die Gefahr, dass der Weg zur Theologie nicht mehr zurückgefunden wird und sich die Psy-
chologie zu stark verselbständigt. Der Vorteil einer vorläufigen Konzentration auf das 
Humanwissenschaftliche liegt natürlich auch auf der Hand. Der Blick für psychologische 
Vorgänge wird geschärft und  die Konturen für nötige Interventionen treten klarer hervor.  
 Die Pastoralpsychologie als Disziplin der Praktischen Theologie befasst sich mit 
der religiösen bzw. pastoralen Kommunikation. Ihr Ziel ist das Schaffen von Bedingungen, 
die für diese Kommunikation lebensförderlich und heilsam sind. Sie beschäftigt sich auch 
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mit der Beseitigung von Bedingungen, welche die Kommunikation und damit das Leben 
erschweren oder gar verhindern (:17). Aus dieser Zielsetzung ergeben sich vielfältige Pa-
rallelen zu den Anliegen der Stressbewältigung. Die Kommunikation des Evangeliums 
setzt die Pfarrer in einer Zeit des allgemeinen Misstrauens gegenüber Institutionen  enorm 
unter Druck.  Es liegt nämlich bei ihnen, das Evangelium überzeugend und glaubwürdig zu 
repräsentieren (Klessmann 2004:538). Dieser Glaubwürdigkeitsanspruch macht eine hohe 
personale Kompetenz erforderlich (:540). Pfarrer sollen nicht nur überdurchschnittlich be-
ziehungs- und kontaktfähig sein, sondern bei der Verkündigung auch noch die Emotionen 
ihrer Zuhörer ansprechen können (:542). Im pastoralen Feld werden also persönliche Qua-
litäten erwartet, die weit über das hinausgehen, was man in alltäglichen Beziehungen vo-
raussetzt (:543). Allerdings fallen gerade Pfarrern transparente Beziehungen schwer, da sie 
ein ausgeprägtes Bedürfnis nach sozial erwünschtem Verhalten haben. Zudem können sie 
sich bei Konflikten nur unzureichend abgrenzen, weshalb sie viel Energie darauf verwen-
den, Anerkennung zu gewinnen und nicht zu gefährden (:544). Durch ihr auffallend har-
moniebedürftiges und prosoziales Verhalten laufen sie Gefahr, sich zu überfordern. Das 
gilt vor allem, wenn sie nicht um die Grenzen des „Helfen-Wollens“ wissen. Gefährdungen 
im Zusammenhang mit der personalen Kompetenz können in personenbezogenen Fort- und 
Weiterbildungen angesprochen und bearbeitet werden. Dabei sollte man aber im Auge be-
halten, dass das Fragmentarische der personalen Kompetenz nicht unbedingt ein bedauerli-
cher Mangel sein muss, sondern auch die Chance zu wirklicher Menschlichkeit in sich ber-
gen kann (:545). 
  Die plurale gesellschaftliche Wirklichkeit unserer Zeit kann Pfarrer bei der Schaf-
fung ihrer beruflichen Identität stark belasten. Die vielfältigen Aufgabenbereiche und Rol-
lenanforderungen stellen hohe Anforderungen an ihre Integrationsleistung und führen im 
Ergebnis zu einer Patchwork-Identität im Pfarramt (Klessmann 2004:546). Um eine un-
verwechselbare und dennoch flexible Identität zu entwickeln, müssen sie Teilidentitäten 
mit ihrem jeweiligen Stil entwickeln und durch einen inneren Dialog zusammenhalten und 
ausbalancieren (:547-548). Im Zusammenhang mit der pfarrberuflichen Identität kommt 
wieder die Glaubwürdigkeit des Pfarrers ins Spiel. Sowohl gesellschaftliche Erwartungen 
als auch pastoraltheologische Theorien zielen auf ein glaubwürdiges und überzeugendes 
Auftreten des Pfarrers (:549). Allerdings erschwert die Fragmenthaftigkeit seiner Identität 
das erwartete und angestrebte Vorbild- und Glaubenswürdigkeitsideal. Die Bruchstückhaf-
tigkeit weist jedoch auch Vorteile auf, weil sie ein Stück weit den Zwang zum Ideal relati-
viert. Wenn ein Pfarrer die Brüchigkeit  und Wandelbarkeit seiner pastoralen Identität von 
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Anfang an mit einbezieht, kann er gelassener leben und arbeiten. Er gesteht sich die Dis-
krepanzen zwischen Anspruch und Wirklichkeit als unvermeidbar zu und versucht nicht 
mehr, es  allen Menschen recht zu machen (:551-552).  
Neben den Aspekten der Kompetenz, Identität und Glaubwürdigkeit geht Kless-
mann auf die Andersartigkeit des Pfarrers ein. Er setzt sich in Anlehnung an Josuttis mit 
der narzisstischen Thematik von Größenvorstellung und Schamgefühl auseinander (:560). 
In einem anderen Abschnitt widmet er sich den Rollendbildern im Pfarramt und geht dabei 
auf Rollenkonflikte ein, die durch das Aufeinanderprallen von gesellschaftlichen Rollen-
erwartungen und individuellen Rolleninterpretationen ausgelöst werden können (:563). Die 
unbewusste Dimension von Rollenbildern gilt es zu erkunden und zu korrigieren. Der Pfar-
rer muss sich dabei mit den gezielt oder latent an ihn herangetragenen Rollenbildern ausei-
nandersetzen und die daraus entstehenden Rollenkonflikte durcharbeiten. Pastoraltheologi-
sche Fort- und Weiterbildungen bzw. Supervision bieten einen geeigneten Rahmen (:568), 
um die aus den bewussten und unbewussten Rollenvorstellungen gespeisten individuellen 
Rolleninterpretationen zu korrigieren (:563).  Im Idealfall leitet sich das bewusste Selbst-
bild des Pfarrers aus biblischen Rollenbildern ab (:567).  
 Ein weiteres Phänomen, das für Unsicherheit und Stress im Pfarrberuf sorgt, ist die 
religiöse Übertragung. Als religiöse Übertragungsfigur weckt der Pfarrer bei zwischen-
menschlichen Begegnungen symbolhaft Sehnsüchte nach heilem Leben oder er löst unbe-
wusst Ängste im Zusammenhang mit offenen Lebensfragen aus (Klessmann 2004:568). 
Allein durch sein Auftreten evoziert ein Geistlicher in der anderen Person ein Gottesbild, 
das sich als etwas Neues und Drittes zwischen sie stellt. Diesen unbekannten Zwischen-
raum gilt es bei Begegnungen auszuloten. Der Pfarrer muss zwischen sich und dem Bild 
bzw. Gefühl des anderen unterscheiden können, um sich von den Auswirkungen  der posi-
tiven bzw. negativen Aspekte der religiösen Übertragung unabhängig zu machen (:569). 
Neben der Übertragung können auch frühere Angsterlebnisse des Pfarrers Verunsicherun-
gen in ihm bewirken. Eine bewährte Methodik, sich mit eigenen Ängsten aber auch mit 
eigenen Stärken und Grenzen auseinanderzusetzen, ist die Persönlichkeitstypologie von 
Riemann. In seinem Buch "Grundformen der Angst" wird die Angst als unausweichlich 
zum Leben gehörend dargestellt, wobei sich bestimmte Grundmuster des Angsterlebens 
und der Angstbewältigung beobachten lassen (:570-571). Aus diesen Grundmustern kön-
nen Angsttypen abgeleitet werden, die beim Vergleich mit den eigenen Ängsten ein Licht 
auf auslösende Beziehungs- und Kommunikationsstrukturen werfen (:575). Durch Wahr-
  54 
nehmung, Identifikation und Verständnis von Ängsten  im Berufs- und Privatleben kann 
Stress reduziert werden.  
Das mit dem Phänomen Stress verwandte Burnout-Syndrom kommt im Kapitel 
„Helfen und Diakonie“ zur Sprache (Klessmann 2004: 524). Hat sich die belastende Situa-
tion von Pfarrern durch zu hohe Erwartungen und Ansprüche sowie durch nicht ausrei-
chende Kompetenz und Erfahrung von Misserfolgen derart zugespitzt (:525), dass daraus 
ein Zustand physischer und seelischer Erschöpfung resultiert, stehen Möglichkeiten der 
Psychohygiene zur Verfügung, um dem Burnout vorzubeugen. Diese Maßnahmen gleichen 
den Strategien bei  der Stressbewältigung. Die wache Aufmerksamkeit für sich selber und 
für das Arbeitsumfeld (:525) sind dabei ebenso eine Hilfe wie die bewusste Alltags- und 
Freizeitgestaltung im Gegenüber zur Arbeit. Eine bessere Abgrenzung des Pfarrers von der 
Gemeinde, der Arbeit und den ständig umgebenden Menschen und die Überprüfung des 
Helferideals unterstützen die Burnoutprävention und stellen gleichzeitig wirksame Stress-
bewältigungsmaßnahmen dar. Dazu zählt auch ein positives berufliches Umfeld, das den 
Pfarrer entlastet, aufbaut und ermutigt. Von vornherein sollte man an pastorale Supervisio-
nen oder psychotherapeutische Hilfen denken sowie regelmäßig dritte, neutrale Person zu 
Rate ziehen (:526). 
Klessmann geht auf die verschiedenen psychologischen Phänomene ein, die einem 
Pfarrer in seinem Berufsalltag begegnen und verhilft ihm zu einem besseren Verständnis 
innerer Vorgänge. Dem Ziel kommunikationsförderliche Bedingung zu schaffen, würde 
man allerdings näher kommen, wenn auf die theoretische Analyse und Grundlegung prak-
tische Programme folgen würden. Der Hinweis auf die Notwendigkeit von Seminaren und 
die Teilnahme an Fortbildungen helfen dem gestressten Pfarrer nicht wirklich weiter. Lei-
der werden die Begriffe Stress und Stressbewältigung in den Ausführungen Klessmans 
nicht einmal erwähnt. 
Die Studie von Heyl (2003) über das Burnout-Syndrom rückt dem Themenkomplex 
Stress bzw. Stressbewältigung am nächsten. Heyl beschäftigt sich gründlich mit der Reali-
tät des "Burnout-Syndroms" im geistlichen Amt und zeigt einen ganzheitlichen Lösungs-
weg auf. Da extremen Erschöpfungszuständen in der Regel ein unzureichendes Stressma-
nagement vorausgeht, stehen Stressbewältigung und Prävention des Burnouts analog ne-
beneinander. Eine positive Stressbewältigung reduziert gesundheitsschädliche Stressreak-
tionen und verhindert gleichzeitig die Entwicklung des Burnouts. Die Verhinderung von 
anhaltendem, gesundheitsschädlichem Distress und eines Burnout-Syndroms liegen nicht 
nur im Interesse des einzelnen Pfarrers sondern der gesamten Kirche. Wenn ein Pfarrer 
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gebrochen ist, kann er seine „Schlüsselposition“ nicht mehr ausfüllen. Damit bleibt die Tür 
zur Kirche für viele Menschen verschlossen (:14).  
Der ganzheitliche Ansatz Heyls zeigt sich darin, dass auf die Auseinandersetzung 
mit den Hintergründen und Auswirkungen des Burnout auf soziologischer und psychologi-
scher Ebene explizit die theologische Reflexion und spirituelle Praxis folgt.  Schwachheit, 
stille Wut und  Gefühl der Ohnmacht sind in der Tat fundamental theologische Themen 
und wecken die Frage nach den Quellen der Kraft und des Lebens. Das biblische Zeugnis  
spricht von der Rechtfertigung des Sünders und von der Sünde des "Sein-wollens-wie-
Gott". Die Verstrickung in Allmachtsphantasien wird genauso angesprochen wie das Gebot 
der Sabbatheiligung (Heyl 2003:283). Die Pflege des geistlichen Lebens nimmt im Um-
gang mit Belastungen eine entscheidende Rolle ein, weil dadurch die Seele des Pfarrers die 
nötige Aufmerksamkeit erfährt. Sie ist sein wichtigstes „Werkzeug“ und bedarf schon aus 
professionellen Gründen einer intensiven Beachtung und Fürsorge. Je energiegeladener die 
Seele des Pfarrers ist, desto besser kann er anderen ein Licht auf ihrem Weg sein. Licht, 
Kraft und Glanz kommen aus dem lebendigen Kontakt mit dem Schöpfer der Seele (:329).  
Die theologische Existenz des Pfarrers versteht sich als „geistliche Konzentration“, die 
nicht in der Allzuständigkeit oder Ausdehnung, sondern in der weisen Einschränkung und 
ungeteilten Aufmerksamkeit liegt. Pfarrersein bedeutet vor allem Hören auf Gottes Wort 
und Hingehen zu den Menschen. Dazwischen ist der Ort des Gebetes (:330).  
 Der Beruf des Pfarrers ist in weiten Teilen ambivalent. „Last des Amtes und die 
Belastung der Amtsträger“ stehen der „Lust des Amtes und der Entlastung der Amtsträger“ 
gegenüber. Auf der einen Seite leiden die Pfarrer unter Überforderung und Burnout und 
auf der anderen Seite überwinden sie, weil sie aus mannigfaltigen Kraftpotentialen schöp-
fen. Das Amt der Last wird zum Amt der Lust (:345). Von einem Pfarrer wird viel erwar-
tet, aber man traut ihm auch viel zu (Heyl 2003:346). Seine Potentiale sind die Rollenviel-
falt und Aufgabenfülle. Er ist frei in seiner Arbeitszeitgestaltung und er kann mit positivem 
Feed-back und sozialer Unterstützung rechnen (:347). Der Erfolg seiner Arbeit ist ebenso 
eines seiner Potentiale wie die positive Entwicklung seiner Persönlichkeitsstruktur (:348). 
Selbst spirituelle Dürrezeiten und Lebenskrisen können zu einer Quelle des inneren 
Wachstums werden (:350-352).  
 Die Stärke des Ansatzes von Heyl liegt in der Zusammenführung von Burnout-
Prävention und Pflege der Spiritualität. Er kommt auf Grund seiner empirischen Untersu-
chung zu dem Schluss, dass die spirituelle Erneuerung der Pfarrerschaft die Burnout-
Prävention entscheidend voranbringen würde. Impulse aus dem Werk Heyls flossen in die 
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Arbeit des Hauses "Respiratio"9 ein, in dem ausgebrannte kirchliche Mitarbeiter psycho-
therapeutische und spirituelle Hilfen in Anspruch nehmen können. 
 
2.2.4 Berufsspezifische Literatur zur Stressbewältigung 
Bei der Durchsicht der englischsprachigen Literatur zum Stressmanagement im Pfarrberuf 
fällt die verschiedene Gewichtung von Psychologie und Spiritualität auf. Je nach Hinter-
grund und Glaubensstil der Autoren überwiegen entweder die psychologischen oder die 
spirituellen Aspekte. Teilweise werden Gesichtspunkt der Spiritualität nur gelegentlich 
eingeworfen und teilweise werden dem Bereich des geistlichen Lebens ganze Kapitel ge-
widmet. Einige Autoren schreiben im Predigtstil und stützen sich weitgehend auf eigene 
Erfahrungen. Andere gehen konsequent nach wissenschaftlichen Methoden vor und stützen 
sich auf empirische Untersuchungen. Die Autoren stammen sowohl aus freikirchlichen als 
auch aus volkskirchlichen Denominationen. Unter ihnen sind professionelle Berater, Ge-
meindepfarrer und Hochschulprofessoren. 
In ihrem autobiographischen Buch „Too Blessed to Be Stressed“ berichtet Cook 
(1998), eine afrikanisch-amerikanische Gemeindepastorin, über ihr Stress- und Burnouter-
leben und zieht daraus ihre Schlussfolgerungen zum Umgang mit belastendem Stress. Sie 
kommt zu dem Ergebnis, dass Stress nicht in negativem Stress ausarten muss (:3), wenn 
man seinen Fokus nicht auf die aufreibenden und bedrückenden Umstände sondern auf die 
Beständigkeit und den Segen Gottes richtet. Geistliche Prinzipien helfen, Prioritäten richtig 
zu setzen und Denkstrukturen positiv zu verändern (:12). In ihrem predigtartigen Schreib-
stil appelliert sie, die Nähe Christi, der alle Macht und Autorität hat, aufzusuchen und ihm 
zu vertrauen (:6).  
Willimon (1989) baut in seinen Ausführungen zur Stressbewältigung auf seine 
langjährigen Erfahrungen als Gemeindepastor und Seminarprofessor. Der Dienst Moses als 
biblisches Beispiel des Umgang mit Druck bildet den Rahmen zu seinen Ausführungen. 
Die Prämisse in dem 111-seitigen Ratgeber lautet: Leistungsverlust und Burnout sind nor-
male und zu erwartende Reaktionen im geistlichen Dienst, wobei jedoch durch sachkundi-
ge Unterstützung geholfen werden kann (:52). Die Verantwortung für das spirituelle Wohl-
                                                 
9
 Das Haus „Respiratio“ steht unter der Trägerschaft der evangelischen Landeskirchen Baden, Bayern und 
Württemberg und begleitet kirchliche Mitarbeitende, die sich achtsam mit ihrer krisenhaften Lebenssituation 
auseinandersetzen wollen, um neue Möglichkeiten der Alltagsbewältigung zu entdecken. „Respirare“ bedeu-
tet: Innehalten – Ruhe spüren – Aufatmen. 
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ergehen trägt der Pastor selber (:58), was aber einschließt, dass der Pastor immer wieder 
die Bestätigung durch die Gemeinde braucht (:78). Die Gemeinde hat auf das Wohlergehen 
des Pastors mehr Einfluss, als ihr gemeinhin bewusst ist (:79). Da die Hilfe durch die Kir-
chenleitung durch ihre Doppelfunktion als Seelsorger und Arbeitgeber eingeschränkt ist, 
empfiehlt sich für Pastoren der Aufbau eines unterstützenden sozialen Netzwerkes außer-
halb der Gemeinde. Dem Autor ist jedoch bewusst, dass dies besonders in ländlichen Ge-
bieten schwierig oder unmöglich sein kann (:80).  
 Pennington (1989) stützt sich auf Untersuchungen, wenn er Empfehlungen für die 
Stressbewältigung im geistlichen Dienst ausspricht. Er beschäftigt sich in seiner Dissertati-
on mit dem Stress von Pastoren und deren Ehefrauen in Gemeindeneugründungen. Dabei 
werden Pastoren im Vollzeitdienst mit denen verglichen, die den Pastorendienst nebenbe-
ruflich ausüben. Er stellt fest, dass die Beobachtungen aus Untersuchungen nicht vor-
schnell ausgewertet werden dürfen, sondern besser verstanden werden müssen, bevor man 
Verbesserungen und Maßnahmen implementieren kann (:115). Pennington empfiehlt den 
Kirchenleitungen und Ausbildungsinstituten, den Ehefrauen mehr Aufmerksamkeit zu 
schenken, um Wege zur Verminderung ihrer emotionalen Erschöpfung und zur Förderung 
ihrer persönlichen Erfüllung zu finden. Außerdem schlägt er vor, dass den stress- und 
burnoutgeschädigten Mitarbeitern Möglichkeiten zur Beratung, Erholung und Wiederher-
stellung der Arbeitskraft zur Verfügung gestellt werden. Vor allen Dingen empfiehlt er 
Seminare und Kurse zu den Themen Stressmanagement und Früherkennung von Burnout, 
um Mitarbeiter besser auf ihre Aufgabe im geistlichen Dienst vorzubereiten (:134). Dies ist 
auch deswegen nötig, weil gerade Pastoren nur unwillig zugeben, dass sie unter Stress lei-
den. Vielleicht befürchten sie den Verlust von Vertrauen und Respekt bei den Gemeinde-
mitgliedern (:29).  
Das Selbsthilfebuch des anglikanischen Priesters und Psychologen Davey (1995) 
schöpft aus Erfahrungen in der Polizeiseelsorge. Da es für die Priesterschaft in der Angli-
kanischen Kirche in England verfasst wurde, enthält es für die Pfarrer der Badischen Lan-
deskirche interessante Vorschläge. Aus zahlreichen Fallstudien, die in einem eigenen Kapi-
tel beschrieben werden, folgen Maßnahmen, die zunächst auf Seiten der Kirchenleitung 
und des Weiteren von dem betroffenen Individuum selbst getroffen werden müssen. Ob-
wohl sehr häufig die Wurzeln von belastendem Stress im Managementstil und -system 
liegen, muss die Initiative zu einer Verbesserung der Stressbewältigung überwiegend vom 
Mitarbeiter ausgehen (:82). Wenn Hilfestellung für ein besseres Stressmanagement erfolg-
reich eingeführt werden sollen, bedarf es allerdings einer breiten Übereinkunft der Leitung, 
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der Kollegen und der beratenden Institution (:85). Davey weist darauf hin, dass neben den 
üblichen psychologischen Bewältigungsmaßnahmen 67 % der kirchlichen Mitarbeiter zu 
palliativen Maßnahmen greifen, wie die Teilnahme an Gebetskreisen und das Einhalten 
einer täglichen Stillen Zeit mit meditativer Bibellese und Gebet (:131). Das Selbsthilfebuch 
enthält eine Vielzahl von Fragebögen zu den Stressreaktionen und Arbeitsgewohnheiten 
(:138). Es folgt ein Zwölfpunkteprogramm mit überwiegend aus der psychologischen 
Stressbewältigung entnommenen Aktionen (:143).  
In Richtung Ratgeber geht auch das Stressmanagementbuch von Rassieur (1982), 
das mit vielen praktische Anregungen zur Bewältigung des täglichen Drucks und ständig 
wiederkehrenden Frustrationen versehen ist. Seine grundlegende These lautet, dass Stress 
am besten verarbeitet werden kann, wenn der Pastor sich als Person wahrnimmt und ver-
antwortungsbewusst für sich selbst Sorge trägt. Anstatt sich um des Dienstes willen selbst 
zu verleugnen, soll er seine eigenen Bedürfnisse ernst nehmen, um so zur Verbesserung 
seines Dienstes als Pastor beizutragen (:9). Die theologische Begründung sieht Rassieur in 
Mk. 10,4 und Jh. 15,5. Der Pastor ist zwar „der Knecht aller“, aber er ist sich bewusst, dass 
er ohne Christus nichts tun kann. Die Kraft, den unmenschlichen Druck des geistlichen 
Dienstes auszuhalten, „kommt von dem leidenden Christus selber“ (:49) und „wurzelt in 
der Liebe Gottes“ (:39). Unglücklicherweise leiten viele ordinierte Pastoren aus diesen 
grundsätzlichen Worten über das Dienen die irrtümliche Anschauung ab, dass sie nicht 
mehr sich selber „gehören“, sondern nur noch den Menschen, denen sie dienen (:42). Die 
populäre Auffassung von der Selbstverleugnung berücksichtigt nicht, dass der Dienst des 
Pastors ein Ausdruck der Liebe Gottes ist, die sowohl den Nächsten als auch sich selbst 
liebt (:43). Um den negativen Stress im Dienst zu bewältigen, schöpft nach Rassieur der 
Pastor aus verschiedenen Ressourcen, wobei sein Glaube als einzigartiges Gut hervorsticht 
(:60). Spiritualität ist eine erstrangige Quelle, um mit Stress fertig zu werden (:61). Um in 
der Gegenwart Gottes die nötige Kraft für den Dienst zu finden und zu empfangen, muss 
jeder Pastor den zu ihm passenden Frömmigkeitsstil entdecken und entwickeln. Die Struk-
tur der einwöchigen Exerzitien nach der jesuitischen Tradition zeigen in aller Klarheit, wie 
das Selbst für die Stressbewältigung gestärkt werden kann (:63).  
 Die Psychotherapeutin Coate (1989) bietet keinen Katalog von praktischen Hilfen 
an, sondern sucht nach den verborgenen Stressursachen im pfarramtlichen Dienst. Es han-
delt sich um ein schwieriges Unterfangen, weil sie sich auf ein nicht leicht wahrnehmbares 
und zu beobachtendes Gebiet begibt. Bei dem Versuch, den geistlichen Dienst von innen 
heraus, von der religiösen Tradition her zu reflektieren, tastet sich die Autorin langsam an 
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die Fragen heran, um eine Art „Klima“ in der gesamten religiösen Tradition zu erfassen 
(:4). In diesem Prozess bringt sie theologische und psychologische Einsichten zusammen. 
Dabei geht zwar manches an Klarheit und Schärfe verloren, aber die zentralen Themen des 
Christentums, wie Erlösung und Versöhnung, gelangen durch die psychologische Dimen-
sion zu einer größeren Tiefe (:5). Die Grundkonflikte in einem Pastor erstrecken sich auf 
drei Bereiche:  
1. Die Fürsorge für andere und die bisweilen fehlende Fürsorge für sich selbst.  
2. Die regelmäßige Verpflichtung öffentlich von der Beziehung zu Gott zu sprechen 
(z.B. Predigtdienst), egal wie man sich innerlich fühlt.  
3. Die allgemeine Meinung, dass man als Pastor eine spezielle Person ist, was nicht 
nur den Beruf, sondern alle Lebensbereiche einbezieht (:87).  
Coate widmet dem Grundkonflikt im Bereich der Verkündigung, was auch die Predigtar-
beit einschließt, ein ganzes Kapitel. Sie fand heraus, dass die Diskrepanz zwischen dem, 
was der Pastor aus seinem Innersten heraus sagen möchte und dem, was die Zuhörer von 
ihm hören wollen, allmählich zu Erschöpfungszuständen führen kann, die seine Predigt 
schal und farblos erscheinen lassen (:126). Den Pastoren kann ärztlich und psychothera-
peutisch geholfen werden, wenn das präventive Angstmanagement und die Anleitung zur 
Selbsthilfe nicht gefruchtet haben. Die Intervention durch eine psychiatrische Therapierung 
ist allerdings mit Vorsicht zu genießen, da sie schwer erklärbare Lücken im Lebenslauf 
hinterlässt und sich für die weitere berufliche Entwicklung nachteilig und sogar stigmati-
sierend auswirken kann (:196).  
Hulme (1985) begreift den Stress als ein zutiefst religiöses Problem. Die primäre 
Konzentration auf belastenden Stress kann Fragen aufwerfen, die die Basis für Geborgen-
heit und die Fähigkeit zum Vertrauen erschüttern (:2). Das Auge des Glaubens („The Eye 
of Faith“) hingegen sieht nicht nur die vordergründig bedrohliche Situation, sondern es 
erkennt auch den in ihr verborgenen Gott. Die Haltung der Anbetung Gottes eröffnet den 
Weg zu neuen Perspektiven und Optionen (:57). Durch das Gebet wendet sich der unter 
Druck stehende Mensch zu Gott, seinem Schöpfer. Hulme bezeichnet das Gebet als ein 
Atemholen, durch das der Mensch neue Freiheit und Hoffnung gewinnt, weil er mit Gott 
„in Berührung“ kommt, dem „kein Ding unmöglich ist“ (:59). Es ist ein großer Unter-
schied, ob ein Problem nur als schwer oder ob es als unlösbar wahrgenommen wird (:61). 
Wenn die transzendente Dimension eines Menschen im Dialog mit Gott steht, ist er zent-
risch, ausgewogen und stabil (:67). Frieden und Vertrauen überwiegen, selbst wenn Fragen 
unbeantwortet und Probleme ungelöst bleiben (:68). Am Schluss seines Werkes weist 
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Hulme auf das Paradox der Kreuzestheologie und der Theologie vom Sieg hin, das in sich 
die Widersprüchlichkeit des Lebens vereint. Im Blick auf das Kreuz Jesu, das an die „Ge-
fallenheit“ der Welt und des Menschen erinnert, sieht das „Auge des Glaubens“ bereits 
seine Auferstehung und damit seinen, das ganze Leben umfassenden Sieg (:119). Dieses 
Bewusstsein ob des augenscheinlichen Paradoxons von Kreuz und Sieg befähigt zu einem 
Denken in der Dimension von Eustress anstatt von Distress (:129). In seinem Nachwort 
postuliert Hulme, dass die Wissenschaft die Religion braucht, um einen für die Stressbe-
wältigung geeigneten Rat zu finden. Der holistische Ansatz, der die Subjektivität der Theo-
logie und die Objektivität der Wissenschaft vereint, ermöglicht eine wirksame Stressbe-
wältigung (:130- 132), weil das Wort Gottes von der Erlösung das Wort Gottes in der 
Schöpfung ergänzt (:134).  
Das Werk von Irvine (1997) nimmt unter der Stressmanagementliteratur eine Son-
derstellung ein, weil es kultur-, denominations- und zeitübergreifend ein Konzept vorstellt, 
das Theologie und Psychologie, Theorie und Praxis verbindet (:viii-ix). Irvine sieht für den 
Pfarrer eine große Gefahr, wenn er sich mit der Rolle des Amtes oder Berufes überidentifi-
ziert. Die Überidentifikation im geistlichen Dienst verleitet zu der irrigen Annahme, dass 
negativer Stress nicht auftreten kann. Diese Nichtbeachtung des eigenen Menschseins kann 
zu gesundheitsschädlichem Distress führen (: XII). Gefangen zwischen zwei Welten, zwi-
schen der Authentizität der eigenen Persönlichkeit und der Rollenerwartung des Berufes, 
versteckt sich der Pfarrer hinter der „Maske“ des öffentlichen Amtes und hat niemanden, 
dem gegenüber er seine inneren Zweifel, Befürchtungen oder sogar „Sünden“ äußern kann 
(:XIII).  
Neben dem allgemein üblichen Stress ist bei Pfarrern eine spezifische Dynamik er-
kennbar. Der Pfarrberuf gehört zu den wenigen traditionellen Berufen und ist eng mit der 
Institution Kirche verquickt. Die gegenwärtige gesellschaftliche Geringschätzung der Tä-
tigkeiten des Pfarramtes und der Kirche tangiert damit auch wesentlich die Identität der 
Pfarrer. Außerdem zwingen rückläufige Mitglieder- und Besucherzahlen die meisten kirch-
lichen Institutionen zunehmend zum wirtschaftlichen Handeln. Gehälter werden auf ein 
Niveau reduziert, das nicht mehr dem Standard anderer akademischer Berufe entspricht. 
Der Pastor muss angesichts wirtschaftlicher Zwänge und des Überlebens den eigenen „Er-
folg“ beweisen, was ein selbstisolierendes Wettbewerbsdenken verursacht. Durch den ra-
piden Werteverfall in weiten Teilen der Gesellschaft gerät der Pastor in ein stressvolles 
Dilemma, weil er die „sich verschanzende Kirche“ in eine Position der Relevanz führen 
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möchte. Die Autorität der Kirche wird jedoch angezweifelt, ihr Wort hat nicht mehr das 
Gewicht vergangener Zeiten (Irvine 1997:XIII. 
Im vierten Teil seines Werkes (Section Four) behandelt Irvine das Thema der 
Stressbewältigung unter dem Gesichtspunkt der Ganzheitlichkeit. Im Rahmen eines ganz-
heitlichen Stressmanagements soll versucht werden, die Polaritäten des Lebens durch In-
tegration miteinander zu versöhnen (Irvine 1997:148). Die Investition von Zeit in Gebet 
und Schriftmeditation stößt einen Prozess der spirituellen Erneuerung an, der die Identität 
des Pastors umgestaltet (:152). Dabei geht es nicht um geistliche Übungen, die den Stress 
nur erhöhen (:153), sondern um eine persönliche Begegnung mit Gott (:155). Aus dieser 
Begegnung erwachsen Sinn und Bedeutung für die Aktivitäten des Lebens (:156) und eine 
ausbalancierte Identität. Die Begegnung mit Gott weist den Weg zur Begegnung mit dem 
eigenen Selbst und weitet den Blick zur Selbsterfahrung und Selbsterkenntnis (:158). Der 
Prozess der Selbsterkenntnis (:158) und die ausgeglichene Selbstbewertung wiederum ist 
notwendig für die Begegnung mit anderen Menschen. Die durch die Spiritualität erneuerte 
Identität des Pastors bietet eine sichere Basis für den geistlichen Dienst in einer sich än-
dernden Welt.  
Eine der neuesten, umfangreichsten und gründlichsten Monographien zum Thema 
Stressbewältigung stammt von Wilson (2007). Obwohl Stressmanagement nur in einem 
Kapitel explizit zur Sprache kommt, geht es auch in den übrigen Abschnitten um die Ab-
bau von Druck. Sein vorrangiges Ziel ist die Verhinderung des Scheiterns im Dienst. Ein 
grundlegendes Problem des geistlichen Dienstes sieht Wilson im „Gott-Komplex“, der sich 
durch unausgesprochene, perfektionistische Erwartungen entwickeln kann. Der Gott-
Komplex entsteht beispielsweise dadurch, dass die Gemeinde den Pfarrer zum Gott erhebt 
(:17). Eine andere Ursache ist die immanente Neigung bei Angehörigen von Helferberufen, 
im Leben der Hilfesuchenden die Rolle von Gott zu übernehmen (:18). Die Lösung des 
Gott-Komplex-Problems durch ein demütiges Selbstverständnis (:19) und der Prozess der 
Erneuerung durch Sündenbekenntnis und Vergebung (:21) sind Voraussetzungen für einen 
auf lange Dauer wirksamen Dienst und für die Verhinderung von Burnout, Ineffektivität 
und moralischem Fehlverhalten (:25). Das Fundament für einen nachhaltigen Dienst bilden 
die drei Kategorien Identitätsbewusstsein, Bewertungsverhalten und Beziehungsfähigkeit, 
wobei Stressmanagement in den Bereich des Bewertens fällt (:26). Zum Schutz der eige-
nen Identität benötigt man das Instrumentarium des Stressmanagements. Das ist der Fall, 
wenn die identitätsstiftenden Beziehungen eines Menschen - das sind die Beziehungen zu 
Gott - zu Freunden und zum Ehepartner, und die Berufung zum Dienst durch  negativen 
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Stress unter Beschuss geraten. Leider greifen viele Pastoren bei ihren Bemühungen, Stress 
zu bewältigen, zu krankmachenden Substanzen und destruktiven Verhaltensweisen (28). 
Bei verschiedenen Befragungen unter Pastoren in den Vereinigten Staaten ergaben sich 
folgende Antworten:  
 80% sehen negative Auswirkungen des Dienstes auf ihr Familienleben 
 70% haben keine Beziehungen auf freundschaftlicher Basis 
 45% fielen zeitweise durch Depressionen und Burnout aus 
 40% geraten mindestens einmal im Monat in einen ernsthaften Konflikt mit einem 
Gemeindemitglied 
 37% geben Probleme mit Internetpornographie an  
 20% hatten im Laufe ihrer Dienstzeit außereheliche Beziehungen (:31). 
Wenn Stress Energie freisetzt, um der Berufung zum geistlichen Dienst gerecht zu werden 
(:100), spricht Wilson von positivem Stress. Ein Übermaß an Stress bedeutet Verlust an 
Energie (:106) und behindert den Dienst. Um dies zu unterbinden, sind Maßnahmen auf 
verschiedenen Ebenen zu ergreifen. Neben der physischen und emotionalen Eben sind dies 
die Beziehungsebene und vor allem die spirituelle Ebene. Wilson schlägt für die Bewälti-
gung von Stress geistliche Übungen vor, die zum einem nach innen gerichtet sind wie Me-
ditation, Gebet, Fasten, Bibelstudium und zum anderen nach außen gerichtet wie Einfach-
heit, Schweigsamkeit und Gehorsam (:117). Keine dieser geistlichen Übungen kann etwas 
bewirken, wenn nicht der Freiraum geschaffen wird, sie praktisch anzuwenden (:122). 
 
Nachdem eine Auswahl verschiedener Werke zur Stressbewältigung im Pfarrberuf vorge-
stellt und kurz beschrieben wurde, folgt nun deren Bewertung bezüglich des Umgangs mit 
Stress bei der Predigtarbeit. Die Stärke der Ausführungen Cooks liegt in der Unmittelbar-
keit und im Praxisbezug. Allerdings bleibt die Darstellung von Zusammenhängen und 
Handlungsanweisungen eher oberflächlich. Willimon kombiniert die erbauliche Betrach-
tung biblischer Texte mit psychologischen Erkenntnissen, wobei er auf seine langjährige 
Erfahrung im geistlichen Dienst baut. Die akademische Aufarbeitung des Burnout-
Syndroms bei kirchlichen Mitarbeitern bleibt im Hintergrund. Penningtons parallele Erfor-
schung von Stress und Burnout mündet in Empfehlungen, die sich hauptsächlich an die 
Verantwortlichen der kirchlichen Institutionen richten. Hilfreich ist die gründliche Recher-
che zu den Ursachen von Stress und dessen Bewältigung. Daveys legt seinen Schwerpunkt 
auf die Darstellung der Ursachen und die Beschreibung von Stress im Raum der Kirche. 
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Bei der Stressbewältigung überwiegen die psychologischen Aspekte, während die spirituel-
len Wirkzusammenhänge kaum Beachtung finden. Rassieur argumentiert vorwiegend auf 
der Basis seiner persönlichen Glaubensüberzeugung. Seine Lösungsvorschläge sind prag-
matisch und hilfreich, wirken aber auch gesetzlich und erhöhen deshalb zum Teil den 
Druck auf den ohnehin belasteten Pfarrer. Die Vorzüge der Ausführungen Coates für die 
vorliegende Arbeit liegen in der ausführlichen Auseinandersetzung mit der Predigtarbeit. 
Zudem bringt sie den Reibungsverlust und -gewinn zum Ausdruck, der beim Zusammen-
führen theologischer und psychologischer Einsichten entsteht. Die bisher erwähnten Mo-
nographien eignen sich für den individuellen Gebrauch und geben einige Anregungen, die 
in diese Untersuchung einfließen.  
 Hulmes Werk ist wissenschaftlich fundiert und behandelt sowohl die psychologi-
schen Hintergründe als auch die religiöse Bedeutung von Stress. Das Konzept seiner Spiri-
tualität orientiert sich an der reformatorischen Theologie. Sein Stressbewältigungsmodell 
richtet sich zu stark an der klassischen Stresstheorie aus (Selye), wodurch die Bewertung 
der Stressoren zu wenig Aufmerksamkeit findet. Irvine beschreibt die Stressproblematik 
des Pfarrberufs sehr umfassend und setzt sie mit den gegenwärtig vorherrschenden religiö-
sen, kulturellen und gesellschaftlichen Strömungen in Beziehung. Er berücksichtigt die 
Ganzheitlichkeit des Menschen und spricht sich für die sorgfältige Pflege des geistlichen 
Lebens des Pfarrers aus. Das Werk Wilsons und Hoffmanns ist eindeutig als Arbeitsbuch 
konzipiert. Es beschränkt sich bei der theoretischen Grundlegung auf das Notwendige, 
ohne dabei oberflächlich zu sein. Seine übersichtliche Gestaltung und der Fragenkatalog 
zum eigenen Stressverhalten erlauben eine gezielte und effektive Bewältigung von Stress 
im Pfarrberuf und bei der Predigtarbeit. Für die vorliegende Arbeit geben insbesondere die 
drei letztgenannten Werke wegen ihrer wissenschaftlich schlüssigen praktischen Relevanz 
maßgebliche Orientierung, wobei Hulme und Irvine näher an der Thematik Stressbewälti-
gung liegen. Sie haben den Gegenstand Stressmanagement im Pfarrberuf akademisch re-
flektiert, zum Teil empirisch belegt und für die Praxis nutzbar gemacht. Den Autoren ist es 
gelungen, die theologischen und spirituellen Anliegen mit den psychologischen Erkennt-
nissen auf breiter Basis  zu verbinden. Eine Anpassung oder Übersetzung für den deutsch-
sprachigen Kultur- und Sprachraum wäre für die hiesige Pfarrerschaft eine wertvolle Hilfe.  
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2.2.5 Spirituelle Dimension 
Bei der Durchsicht der Literatur zur Stressbewältigung tritt an mehreren Stellen die spiritu-
elle Dimension ins Blickfeld. Da diese schon allgemein beim Umgang mit psychischen 
Belastungen eine bedeutende Rolle spielt, verdient sie bei der Ergründung des Stresserle-
bens von Pfarrern zusätzliche Beachtung. In die Entwicklung eines berufsspezifischen 
Stressmanagements für Pfarrer fließen die Ergebnisse der Stressforschung und der For-
schungen auf dem Gebiet der Religionspsychologie und der Pastoraltheologie ein. Augen-
fällig ist dabei die gemeinsame Anwendung von psychologischen und spirituellen Elemen-
ten. Es wird im folgenden Abschnitt der Frage nachgegangen, welchen Stellenwert die 
persönliche Spiritualität im Leben des Pfarrers einnimmt und in welchem Verhältnis psy-
chologische und spirituelle Aspekte zueinander stehen.  
2.2.5.1  Stellenwert der persönlichen Spiritualität 
In der pastoraltheologischen Literatur taucht der Begriff „Spiritualität“ häufig auf, 
wird aber mit verschiedenen Inhalten gefüllt. Einmal wird Spiritualität als ein Weg zur 
menschlichen Reife gesehen. Nach dieser Auffassung muss ein Mensch, um zu reifen, zu-
erst sich selbst erkennen, bevor der zur Erkenntnis Gottes gelangt. Biblische Vorgaben, 
mönchische Traditionen und psychologische Hinweise fließen bei diesem Ansatz ineinan-
der (Grün 2011:11). Die Spiritualität kann aber auch als Gestaltwerdung des christlichen 
Glaubens aufgefasst werden (Ruhbach 1987:123). Diese als evangelisch bzw. protestan-
tisch bezeichnete Spiritualität weist folgende Kriterien auf: Sie pflegt den Umgang mit 
dem Wort Gottes (:126), sie freut sich an der Gemeinschaft der Glaubenden (:128) und übt 
sich im Gebet (:184-186). 
Die vorliegende Untersuchung nimmt zumeist Bezug auf die evangelische Prägung 
der Spiritualität, wobei sie sich an das Konzept des „geistliches Lebens“ lehnt, das Seitz 
(1985) vom hebräischen Verständnis des Geistes Gottes ableitet. Demnach ist der Geist 
nicht unfassbar, sondern durchaus anschaulich und leiblich, sobald Menschen ihr Leben 
vom Geist Gottes bestimmen lassen (:71). Das vom Geist Gottes bestimmte Leben erlangt 
seine charakteristische Ausprägung durch drei Aspekte: Die lebensbezogene Bibellese und 
das persönliche Gebet sowie durch die Gemeinschaft mit Gleichgläubigen (:72). Geistli-
ches Leben heißt jedoch nicht, dass allein Gottes Geist das Leben eines Christen gestaltet; 
auch der Gläubige ist angehalten, bewusst und aktiv mitzuwirken. Geistliches Leben ent-
steht also, wenn Gott und Mensch zusammenwirken. Wie dieses Zusammenwirken ge-
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schieht, bleibt letztendlich ein Geheimnis (:73). Auch wenn sich die Wirkungsweise der 
Spiritualität wissenschaftlich nicht erschließen lässt, können doch ihre psychologischen 
Funktionen beschrieben und erforscht werden (Henning 2003:148). Die Ergebnisse dieser 
Forschung können für die Stressbewältigung anwendbar gemacht werden. 
Die persönliche Spiritualität führt im Leben vieler Pfarrer ein Schattendasein, was 
am Umgang mit der Frömmigkeit in der mittleren und neuen Kirchengeschichte liegen 
könnte. Seit der Reformation erlebt die "theologica ascetica" einen langen Weg des Unter-
gangs, der differenziert zu sehen ist. Während in der katholischen Kirche Reflexion und 
Einübung von Spiritualität noch von der Kirchenlehre gestützt gängige Praxis ist, hat sich 
in der evangelischen wissenschaftlichen Theologie vor allem im deutschen Sprachraum ein 
Wertewandel vollzogen. Die Frömmigkeit des Pfarrers war lange Zeit kein Gegenstand der 
theologischen Forschung und Lehre, sondern erhielt der Status der Trivialität. Aus diesem 
„Platzverweis der Spiritualität“ folgte die Privatisierung der Praxis pietatis (Voll 
1979:252). Hinzu kam, dass Studenten durch das Studium der wissenschaftlichen Theolo-
gie in beträchtliche Glaubenskrisen gerieten. Die Spannung zwischen persönlicher Spiritu-
alität und historisch-kritischer Methode der Bibelexegese wirkte glaubensstörend oder gar 
glaubenszerstörend. Viele Studenten waren mit dem Abschlussexamen „kleine Professoren 
der Theologie“ geworden, die mit mancherlei Abneigung in die „Niederungen des Ge-
meindealltags herabsteigen“ mussten. Dies führte dazu, dass die Frömmigkeit bei Theolo-
gen weithin als unangemessene Verhaltensweise empfunden wurde, die man allenfalls der 
Gemeinde zugestehen kann (Rubach 1987:17).  
 Die Privatisierung und Trivialisierung der Frömmigkeit wirkt sich bis in die Ge-
genwart aus, indem sie beim einzelnen Pfarrer zur Vernachlässigung des inneren Lebens 
führt. Versäumnisse bei der Pflege der Innenwelt eines Menschen bleiben zunächst unbe-
merkt (MacDonald 1985:15), weil die Anforderungen der äußeren, öffentlichen Welt im 
Vordergrund stehen und sich, meist sehr gut managen lassen. Das Missmanagement des 
Äußeren wird zudem von der Umwelt schneller wahrgenommen und bewertet (:14). Hin-
gegen ist die innere Welt als Zentrum tiefgehender Bewertungen und Entscheidungen ein 
Ort des Alleinseins, der Reflexion und der Ruhe. Weil ihr Missmanagement meist auch 
von der Außenwelt über längere Zeit unbemerkt bleibt, kann es leichter ignoriert werden 
(:15). Durch die Vernachlässigung des geistlichen Lebens wird das eigene Glaubensfun-
dament nicht mehr gestärkt. Die geistliche Vergewisserung im Alltag sowie die Fähigkeit, 
strukturell zu denken und entsprechend zu handeln (Victor 2005:268) nehmen ab. Damit 
sinken Motivation und Kreativität, wobei allmählich die Alltagsgestaltung des Pfarrberufs 
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zur bloßen Pflichterfüllung degeneriert. Temporäre Herausforderungen oder Schwierigkei-
ten werden als lästige Probleme empfunden, denen der gestresste Pfarrer so weit wie mög-
lich aus dem Weg zu gehen versucht (:269). Schließlich erfolgt eine Verformung seiner 
personale Struktur, was sich u.a. in einem auffälligen oder widersprüchlichen Verhalten 
zeigt. 
 Einerseits stöhnt er wegen Überlastung, wehrt sich aber zugleich massiv gegen De-
legation von Verantwortung.  
 Der Pfarrer steigert sein öffentliches Engagement, verspürt jedoch einen merkwür-
dig starken Drang, sich nach innen zurückzuziehen.  
 Er klagt über die Hektik des Lebens, gönnt sich jedoch keinen Raum für Ruhe.  
 Seine Entscheidungskraft und sein Durchhaltevermögen sind deutlich geschwächt.  
 Es fällt dem Pfarrer zunehmend schwerer, das Unterschiedliche und Gegensätzliche 
um ihn herum zu integrieren und zu verarbeiten.  
Die Folge ist eine tiefgehende und immer stärker werdende Verunsicherung in seinem Le-
ben, die er als Bodenlosigkeit und als Disproportion zwischen Impuls und Effekt erfährt. 
Antriebslosigkeit, rasche Enttäuschbarkeit und Reizbarkeit, immer neue Erfahrungen des 
Scheiterns und der Vergeblichkeit stellen sich ein. Konsequenterweise ergeben sie daraus 
Frustration und Resignation, Klage und Anklage, Selbstmitleid und übertriebene Anpas-
sung (Ruhbach 1987:19). Um diesen Abwärtstrend des inneren Zustandes zu stoppen und 
um sich innerlich wieder auszurichten, bedarf es der Festigung des theologischen Funda-
mentes und der Pflege der Seele durch Spiritualität. Für Rubach (1987) ist die Spiritualität 
im Leben eines Pfarrers nicht eine nur triviale oder rein private Angelegenheit, sondern 
von essentieller Wichtigkeit für seinen Dienst am Wort. Die Frömmigkeit bildet nicht nur 
einen marginalen Bestandteil der theologischen Existenz, sondern stellt geradezu deren 
notwendigen Wesenszug dar (:27). 
 In diesem Zusammenhang wird das „pietistische Frömmigkeitsprogramm“ wieder 
aktuell. Den Prinzipien der pietistischen Pastoraltheologie folgend geht der Pfarrberuf weit 
über die Ausübung der kirchlich-institutionalisierten Berufsrollen des Liturgen, Predigers 
und Lehrers hinaus. Pfarrer präsentieren sich in ihren privaten Lebensbeziehungen und in 
ihrer gesamten Lebenspraxis als exemplarische Repräsentanten der neuzeitlichen Privatre-
ligion (Steck 2000:233). Die pietistische Erneuerungsbewegung findet ihre historische 
"Fortsetzung" in den Traditionen des angelsächsischen "Revival" sowie in der freikirchli-
chen Frömmigkeit (:237-238), berührt aber auch den landeskirchlichen Bereich. Im Pfarr-
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beruf kommt die Symbiose von Beruf und Person auf exemplarische Weise zur Geltung, 
weil "Lebensform" und "Berufsform" miteinander verschmelzen. Die individuell ausge-
formte Frömmigkeitsgestalt und die von persönlichen Kompetenzen und Kommunikations-
stilen geprägte Arbeitspraxis finden zu einer in sich geschlossenen Sinnwelt zusammen. 
Auf diese Weise avanciert der evangelische Pfarrer in der Neuzeit zum symbolischen Re-
präsentanten einer alltagspraktischen Religion, die in der persönlichen Lebensführung und 
in der sozialen Berufsarbeit verwirklicht wird (Steck 2011:580). Er spricht damit das Be-
dürfnis des säkularen Menschen nach einem veränderten Lebensstil an. Die spirituell ge-
prägte Alltagsgestaltung des Pfarrers bietet seinen Zeitgenossen Orientierungshilfen, um 
der Atemlosigkeit der Welt zu entfliehen und einen Ort der Mitte zu finden (Riess 
2006:236). Der Pfarrer kann hierbei aus dem beträchtlichen Reichtum spiritueller Erfah-
rungen, Methoden und Impulsen kirchlicher Traditionen schöpfen (:237). 
 Die Rolle des Pfarrers als exemplarischer Repräsentant trägt erheblich dazu bei, 
dass die Allgemeinheit mit Vorliebe ihre Wünsche und Ideale auf den Pfarrer projiziert 
(Kirchhof 2007:7). Durch diese Erwartungen eines umfassend gelingenden Lebens kann es 
jedoch leicht zur Überforderung des Pfarrers kommen (:7). Vor dem Hintergrund überhöh-
ter Erwartungen gewinnt das geistliche Leben des Pfarrers eine existentielle Bedeutung 
(:8). Der Verzicht auf Spiritualität ist gleichbedeutend mit einem Verzicht auf Entlastung 
und Stärkung und potenziert die Gefahr der Überlastung. Statt die im persönlichen Gott-
vertrauen verankerte Freiheit zur aktiven, verantwortungsbewussten Lebensgestaltung zu 
nutzen, unterwirft sich der Pfarrer quasi „kompromisslos“ dem Joch aus theologischen, 
gemeindlichen und säkularen Zwängen (:137). Spiritualität ist aber eine unverzichtbare 
Dimension christlicher Existenz, denn es geht um die vom Menschen zu bejahende lebens-
erfüllende Koexistenz mit Gott und seinem Sohn Jesus Christus. Im Zentrum steht dabei 
nicht die egozentrische Selbstfindung und Selbstverwirklichung des Menschen, sondern 
die Anwesenheit Gottes, der sich zu Gehör bringen will (Ruhbach 1987:137).  
 Grundbestandteile der Spiritualität sind in erster Linie Meditation und Gebet. Die 
Aufgabe christlicher Meditation liegt darin, dass die Prioritäten des Lebens richtig gesetzt 
werden. Meditation ist ein Sammelbegriff für die Summe von Lebensvollzügen, die aus 
dem Beschenktwerden herkommen und Gott dafür Raum lassen (Ruhbach 1987:138). 
Ausgang, Mitte und Ziel christlicher Meditation ist die Bibel. Ihr einziges, elementares 
Anliegen besteht darin, durch das Wort Gottes zu vertiefter Glaubenserfahrung zu gelan-
gen und mit ihrer Hilfe den Glauben in den Anfechtungen des Alltags zu bewähren (:155). 
Eng verbunden mit der Meditation biblischer Texte ist das Gebet (:166). Jedes Gebet kann 
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als ein Stück Meditation betrachtet werden und jede Meditation erleichtert und vertieft das 
Gebet. Beten ist zu einen das Gespräch mit Gott und zum anderen auch die ganzheitliche 
Ausrichtung des gesamten Lebens auf Gott. In der „oratio continua“ als „Beten ohne Un-
terlass“ (1.Thess.5,17) geht es nicht nur darum, sich selbst zu Wort zu bringen und sich 
reden zu hören, sondern vielmehr darum, vor Gott still zu werden, still zu sein und zu war-
ten, bis er sich selbst zu Gehör bringt (:182).  
 Im Gebet als Grundbestandteil der Spiritualität kommt auch die Berufung zum 
Ausdruck. Gott beruft zur Gemeinschaft mit sich (Kirchhof 2007:20). Die Berufung ist 
also nicht nur ein Auftrag, bestimmte Dinge für Gott zu erledigen, sondern die Einladung 
in die Gemeinschaft mit ihm (Malm 1999:51). Eng verbunden mit der Berufung ist die 
Sendung. Aber sie ist der Berufung nachgeordnet und zielt auf die Menschwerdung des 
Menschen (Zerfaß 1991:34). Geistlich leben heißt, Mensch werden und bleiben. Die Men-
schwerdung des Pfarrers für den pfarramtlichen Dienst stellt seine Spiritualität in ein neues 
befreiendes Licht. Durch das geistliche Leben, das ihn in die Gemeinschaft mit Gott ver-
setzt, verändert sich seine Lebenspraxis und seine Perspektive. Die Welt wird nicht verän-
dert, indem großartige Menschen großartige Dinge tun, sondern weil Menschen sich heilen 
und verändern lassen (Kirchhof 2007:23). Insofern ist die persönliche Spiritualität für das 
menschliche Ergehen des Einzelnen als auch für die zukünftige Entwicklung der Kirche 
von eminenter Bedeutung. Damit die Spiritualität im Alltags- und Berufsleben Gestalt an-
nimmt und ihre stressreduzierende Wirkung entfalten kann, empfiehlt sich die Beachtung 
gewisser Gesetzmäßigkeiten. Seitz (1985) fasst sie beispielsweise in fünf Grundregeln zu-
sammen: 
1. Geistliches Leben verlangt bewusste Akte des Anfangs (:80). 
2. Es wird nicht vom Bedürfnis, sondern von der Regel getragen. 
3. Geistliches Leben ist eine Widerstandsbewegung  
4. Geistliches Leben ist den Gesetzen des Wachstums unterworfen (:81). 
5. Es darf arm sein und ist verborgen mit Christus in Gott (:82). 
 
 Da es um die Untersuchung des Stressbewältigungsverhaltens bei evangelischen 
Gemeindepfarrern geht, erfolgt eine Festlegung auf die evangelische Spiritualität. Leider 
führt die Pflege des geistlichen Lebens in weiten Teilen der protestantischen Christenheit 
ein Schattendasein. Bei einer Vielzahl von Pfarrern hat kirchengeschichtlich bedingt die 
Vernachlässigung der persönlichen Spiritualität um sich gegriffen, weshalb viele Amtsträ-
ger ihr inneres Leben im Berufsalltag hintanstellen. Ihre Alltagsgestaltung wird durch blo-
  69 
ße Pflichterfüllung und dem Gefühl  der Vergeblichkeit geprägt. Demgegenüber steht die 
persönliche und öffentliche Forderung, dass Pfarrer eine individuelle Frömmigkeit entwi-
ckeln sollen, die den Glauben in der Alltagspraxis repräsentiert. Daraus ergibt sich die Ge-
fahr der psychischen Überforderung. Um der enormen seelischen Belastung im Pfarramt 
wirksam begegnen  zu können, muss das theologische Fundament eines Pfarrers immer 
wieder gefestigt werden. Zudem bedarf es der regelmäßigen Erneuerung und beständigen 
Pflege der Spiritualität. Sowohl für die christliche Existenz als auch für den pfarramtlichen 
Dienst ist die Spiritualität eine unverzichtbare Dimension. Eine gelingende Stressbewälti-
gung schafft die notwendigen Freiräume, um die Grundbestandteile der Spiritualität in den 
Alltag aufzunehmen und in Form der Schriftmeditation und des Gebets zu praktizieren. Ein 
die Spiritualität einbeziehendes Stressmanagement unterstützt den Pfarrer, seine Berufung 
zur Gemeinschaft mit Gott auszuleben und im wahrsten Sinn Mensch zu werden. 
 
2.2.5.2  Verhältnis psychologische und spirituelle Aspekte 
Die Frömmigkeit nimmt im Leben der Pfarrer historisch bedingt einen kleinen Raum ein. 
Wie oben erwähnt gibt es in neuerer Zeit aber auch Umbrüche im theologischen Denken, 
die das geistliche Leben wieder ins Zentrum des Pfarrberufs stellen. Gerade wenn es um 
Stressbewältigung geht, spielt die Spiritualität neben den psychologischen Aspekten eine 
bedeutende Rolle. Dabei taucht die Frage auf, in welcher Beziehung die beiden zueinander 
stehen. Mitentscheidend für die Verhältnisbestimmung von Psychologie und Spiritualität 
ist das Menschenbild. Ausgehend von der zweifachen, sich aus der Einheit von Materie 
und Nichtmaterie zusammengesetzten Natur des Menschen (1. Mo2,7), ergibt sich eine 
Stressbewältigung, die sich sowohl aus psychologischen als auch aus spirituellen Aspekten 
zusammensetzt. Da die materiellen Elemente der menschlichen Existenz nicht von den 
immateriellen geschieden werden können (Ryrie 2007:229), ist der Umgang mit Stress 
auch ein zutiefst religiöses Problem (Hulme 1985:2). Die Stressverarbeitung auf der geist-
lichen Ebene berücksichtigt einerseits den Sündenfall des Menschen und andererseits den 
Kreuzestod Jesu Christi sowie seine Auferstehung. Wie sich sündhafte Denk- und Verhal-
tensweisen auf alle Bereiche des Lebens auswirken und nicht mehr rückgängig zu machen 
sind, so sind auch Gnade und Güte unumkehrbar. Geschehenes kann zwar nicht aufgeho-
ben werden, die Gegenwart und Zukunft können aber besser gestaltet werden, sofern man 
an den  Erfahrungen der Vergangenheit lernt (Ryrie 2007:240). Ein Prediger kann zwar 
gesundheitliche Schäden und psychische Beeinträchtigung, die von einer verfehlten Stress-
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bewältigung herrühren, nicht mehr rückgängig machen, aber er kann sein Stressmanage-
ment verbessern.   
Psychotherapeutische Methoden und theologische Glaubenssätze ergänzen sich ge-
genseitig. Der Psychotherapeut stellt den Menschen in erster Linie selbst in die Verantwor-
tung für sein Handeln. Der Theologe hingegen schöpft zusätzlich Weisheit und Energie aus 
einem transzendalen System und beruft sich auf die Vollmacht Jesu Christi (Finger & 
Kammertöns 2010:1). Die Verknüpfung von Humanwissenschaft und Spiritualität führt 
allerdings auch zu Spannungen, wenn ein Hilfesuchender sowohl einen Psychotherapeuten 
als auch einen christlichen Seelsorger aufsucht. Der Psychotherapeut richtet sich mit Hilfe 
eines methodischen Regelwerkes streng auf die Gesamtheit der Psyche, während der Theo-
loge im seelsorgerlichen Gespräch mittels Beichte und Zuspruch nur auf bestimmte Ein-
zelerlebnisse eingeht (Adler & Jahn 1975:25-28). Die Psychotherapie bleibt in der Imma-
nenz befangen und strebt in ihrer säkular-psychologischen Seelenführung die Lösungen 
des Menschen ausgehend von seinem Ich an. Die christliche Seelenführung hingegen ba-
siert auf der Erlösung des hilfsbedürftigen Ichs durch Gott (:66-67). Mit welcher Methode 
kann dem Menschen geholfen werden? Crabb (1984) sieht vier Möglichkeiten des Ver-
hältnisses von christlichem Glauben und Psychologie:  
1. Sie sind als getrennt aber gleichwertig zu betrachten (:27).  
2. Sie werden  zu einer „biblischen Beratung“ vermischt (:29).  
3. Sie schließen sich gegenseitig kompromisslos aus (:34).  
4. Sie profitieren voneinander, vorausgesetzt die säkularen Konzepte stehen im Ein-
klang mit den christlichen Grundsätzen (:43).  
Die letztgenannte Verhältnisbestimmung erfasst die Tiefe der menschlichen Existenz am 
umfassendsten, da sie sich sowohl im Transzendenten als auch im Immanenten gründet, 
ohne in Einseitigkeiten zu verfallen. Auf diese Weise bleibt die theologische Identität er-
halten und trotzdem können die Erkenntnisse psychologischer Denkmodelle und die Er-
gebnisse empirischer Forschungen genutzt werden.    
 Dass sich Spiritualität und Psychologie ergänzen und gemeinsam zur Stressredukti-
on und zur Genesung vom Burnout-Syndrom beitragen, beweisen verschiedene kirchliche 
und freikirchliche Einrichtungen, die für gestresste und ausgebrannte kirchliche Mitarbeiter 
ins Leben gerufen wurden. Auf Initiative dreier süddeutscher evangelischer Landeskir-
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chen10 wurde Anfang der neunziger Jahre des letzten Jahrhunderts in Unterfranken das 
Haus „Respiratio“ gegründet (Stern.de 2003:1), wobei die Gründer bewusst die Kombina-
tion von Spiritualität und Psychotherapie in ihr Therapieprogramm aufnahmen (:2). Neben 
den üblichen Stressbewältigungsmethoden sind auch spirituelle Angebote zu finden, damit 
die geschädigten Personen sowohl psychische als auch geistliche Hilfen in Anspruch neh-
men können (Hahn 2001:588 u. 597). Zum gleichen Zweck wurde ebenso das katholische 
Recollectio-Haus (Maier-Albang 2007:1) eingerichtet. Die Konzepte beider Häuser glei-
chen sich in dem Punkt, dass sie neben der spirituellen Begleitung auch eine psychothera-
peutische Betreuung anbieten (Kubitschek 2011:2). Zum Betreuungsangebot zählen tägli-
che Gebetszeiten, berufliche Psychohygiene im geistlichem Amt und die geistliche Beglei-
tung für jeden kirchlichen Mitarbeiter. Im freikirchlichen Bereich bietet die Lebensge-
meinschaft „Neue Hoffnung“ Hilfen für seelisch verletzte und ausgebrannte Pastoren, Mis-
sionare und ehrenamtlich Tätige an (Neue Hoffnung 2012:1). Um Pfarrer, die auf Grund 
von Stress vorzeitig aus dem Dienst getreten sind, kümmert sich beispielsweise in Austra-
lien die Organisation John Mark Ministries. Ihre Priorität ist die Erneuerung des spirituel-
len Lebens. Es geht aber auch um die Gestaltung der Freizeit, die Überprüfung von Schlaf-
gewohnheiten und die Einübung von Entspannungsmaßnahmen (Croucher 2003:1-3). In 
Nordrhein-Westfalen existiert eine „Hilfsstelle für ev. Pfarrer“, die Pfarrern beisteht, wenn 
sie durch Mobbing oder Dienstunfähigkeit aus der Kirche ausscheiden (Haller 2010:1).  
 Es zeigen sich in neuerer Zeit erfreulicherweise Tendenzen, die das geistliche Le-
ben der Pfarrerschaft wieder ins Zentrum stellen. Das könnte auch der Stressbewältigung 
im Pfarrberuf und bei der Predigtarbeit zugutekommen, da aus dem Blickwinkel der theo-
logischen Anthropologie die psychologischen und spirituellen Aspekte der Stressbewälti-
gung in ihrer Zielsetzung in die gleiche Richtung weisen. Psychologische bzw. psychothe-
rapeutische Methoden und theologische Prinzipien der Lebensführung ergänzen sich ge-
genseitig, wobei die Psychotherapie die Eigenverantwortung betont während sich die Seel-
sorge auf die Vollmacht Gottes beruft. Beide Vorgehensweisen profitieren voneinander, 
vorausgesetzt die säkularen Konzepte sind nicht ideologisch gebunden und stehen nicht im 
Widerspruch mit christlichen Glaubensgrundsätzen. Psychologische und spirituelle Aspek-
                                                 
10
 Die Kirchenleitungen haben das Problem erkannt, dass sich eine erhebliche Anzahl von kirchlichen Mitar-
beitern ausgebrannt und leer fühlt. "Das Schlimmste ist für einen Pfarrer, wenn er in Glaubenszweifel und 
geistliche Zweifel gerät, weil das das Fundament seiner Arbeit ist - bricht das weg, hängt er in der Luft", 
verdeutlicht von Heyl das Dilemma. Die Pfarrer erkennen meistens selbst, dass sie in ihrem Glauben und 
ihrer Spiritualität eine Kraftquelle hätten - doch wenn der Burnout da ist, dann ist es zu spät, sie zu nutzen, 
und es dauert oft Jahre, bis sich ein Mensch von dieser Verzweiflung erholt.“  
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te können kombiniert werden, solange die  theologische Identität erhalten bleibt. Dass Er-
kenntnisse psychologischer Denkmodelle gewinnbringend angewandt werden können, oh-
ne theologisch denkende Menschen in Gewissensnöte zu stürzen, zeigen viele christliche 
Einrichtungen, in denen ausgebrannte und stressgeschädigte kirchliche Mitarbeiter Hilfe 
erfahren.   
 
2.3 Stressfaktoren bei der Predigtarbeit 
Der Fokus dieser Untersuchung liegt auf der Stressbewältigung bei der Predigtarbeit. Bis 
jetzt wurde dargelegt, welche Möglichkeiten zur Bewältigung von Stress dem Pfarrer in 
seinem Beruf zur Verfügung stehen. Unbekannt ist, wie Pfarrer mit Belastungen umgehen, 
die im Zusammenhang mit der Predigtarbeit auftreten. Dieser Abschnitt geht im Überblick 
auf äußere Stressoren, persönliche Stressverstärker und Stressreaktionen ein, die bei der 
Predigtvorbereitung,  beim Vortragen der Predigt und nach dem Predigtvortrag die Ursache 
für negativen Stress sein können.  
 
2.3.1 Äußere Stressoren 
Beim Vorbereiten und Halten von Predigten treten Stressoren um Zusammenhang mit der 
Zeit, der Abgrenzung gegenüber dem Predigthörer, dem sozialen Netz, den negativen 
Emotionen und der homiletischen Kompetenz auf.  Der Umgang mit der Zeit stellt für den 
Prediger eine große Herausforderung dar, weil er immer wieder unter enormen Zeitdruck 
steht. Er wird durch die in vielen Kirchen vorherrschende Pastorenzentriertheit verstärkt 
(Eickhoff 2009:67-68). Obwohl die tägliche Arbeitszeit von Pfarrern im Durchschnitt 9,3 
Stunden beträgt (Kuttler 2007:57), haben die Pfarrer das belastende Gefühl, die zu erledi-
gende Arbeit nicht mehr schaffen zu können. Die Folge ist ein unkoordiniertes Arbeitsver-
halten, mangelnde Übersicht und häufiges Vergessen. Das Zeitproblem muss auch von den 
Kirchenleitungen angegangen werden, um die Pfarrer von zeit- und energieraubenden 
Verwaltungstätigkeiten zu entlasten. (Rohnke 2009:15). 
 Selbstbehauptung und Abgrenzung wird von Pfarrern als höchstproblematisch er-
lebt, weil es in ihrem Berufsalltag ständig zu Überschneidungen von Dienstlichem und 
Privatem kommt (Schächtele 2009:468). Durch die regelmäßige Predigtpflicht ist der Pfar-
rer gezwungen, auch unabhängig von seinem inneren Lebens- und Glaubensbedingung auf 
  73 
die Kanzel zu steigen; Folgen sind die Flucht in die Krankheit oder in die Predigtarbeit 
ohne inneres Engagement (Josuttis 1988:45f). 
Die Pflege eines sozialen Netzes ist für Pfarrer von großer Bedeutung, weil die Pre-
digtarbeit an sich die Einsamkeit fördert. Oft teilt nur die Ehefrau die Last der Vorberei-
tung einer Predigt (Lange 1976:32). Lebt der Pfarrer in einer ländlichen Region oder ist er 
durch einen kürzlichen Stellenwechsel erst zugezogen, wird seine Arbeit an der Predigt 
noch einsamer (Irvine 1997:100-101). Der Verkündigung durch die Predigt hängt ein iso-
lierendes Moment an, weil sie ihrem Charakter entsprechen monologisch, autoritär, von 
oben herab und unkritisierbar ist (Lange 1976:12). Fehlt dann noch die Liebe zum Zuhörer, 
schlägt sich dies in einer langweilenden und wenig hörerfreundlichen Darbietungsform 
nieder (Stadelmann 2005:12).  
 Negative Emotionen sind für viele Pfarrer ein Problem, weil sie in hohem Maß auf 
Anpassung, Freundlichkeit und Kontrolle der Emotionen ausgerichtet leben (Klessmann 
1992:13). Allzu nachgiebige Pfarrer sehen die Rechte anderer als wichtiger an als die eige-
nen. Es fällt ihnen schwer sich selbst und andere gleichermaßen zu akzeptieren oder die 
Power der eigenen Persönlichkeit angemessen zum Ausdruck zu bringen (:156), was zu 
inneren Spannungen und aufgewühlten Emotionen führen kann. Verdrängte, nicht adäquat 
verarbeitete negative Befindlichkeiten, dringen in die Predigtarbeit ein und können die 
Zuhörer unangenehm berühren oder vor den Kopf stoßen. 
  Ein Gemeindepfarrer ist gefordert, auf die Entwicklung seiner homiletischen Fach-
kompetenz achten, um die berechtigten Anforderungen der Predigthörer erfüllen zu können 
(Oskamp 2001:13-14). Da die technologischen und gesellschaftlichen Bedingungen stän-
digen Veränderungen unterworfen sind, muss eine fachlich kompetente Anpassung der 
Predigtarbeit erfolgen. Kirchgänger legen Wert auf einen klaren Aufbau und lebendigen 
Vortrag (Schreuder 1986:258-259) und machen ihren Gottesdienstbesuch von ihren Pre-
digterfahrungen abhängig (Drehsen 1986:269-270). Die Biographie des Pfarrers kann 
„blinde Flecken“ enthalten, die sich auf seine kommunikativen Fähigkeiten in der öffentli-
chen Wahrnehmung nachteilig auswirken (Klessmann 2004:630). 
 
2.3.2 Persönliche Stressverstärker 
Stressverstärker sind übersteigerte normale Bedürfnisse oder Wünsche und können durch 
einen Prozess der persönlichen Weiterentwicklung entschärft werden. Bei Stressverstär-
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kern handelt es sich um irrationale Ideen und unrealistische Annahmen, denen der Mensch 
Glauben schenkt (Ellis 1993:35). Sie entstehen durch die Verinnerlichung von eigenen 
Wünschen, Zielen und Erwartungen aber auch durch Internalisierung sozialer Normen. 
Irrationale Ideen entspringen den grundlegenden menschlichen Bedürfnissen und werden 
individuell ausgeprägt. Aus dem zumindest zweifelhaften Realitätsgehalt dieser Annahmen 
entstehen unerfüllbare Wünsche, die sich nur scheinbar auf unverrückbare Wahrheiten 
gründen und in unreflexiver, autosuggestiver Weise immer wieder reindoktriniert werden 
(:53). Der Umgang mit Stressverstärkern ist ausschlaggebend dafür, ob bestimmte Situati-
onen oder Anforderungen Stressreaktionen auslösen oder nicht. Stressverstärker können 
die Predigtarbeit enorm belasten, weil sie fast alle zu einem perfektionistischen Leistungs-
verhalten beitragen und auf längere Sicht zur Selbstüberforderung führen (Kaluza 2007: 
66-67). Die fünf wichtigsten Stressverstärker sind Perfektionismus, Selbstverleugnung, 
Einzelkämpfertum, Kontrollsucht und Hilflosigkeit. 
1. Beim Perfektionismus steht der Wunsch nach Erfolg und Selbstbestätigung durch 
hervorragende Leistungen im Vordergrund. Die übermäßige Identifikation mit dem 
Bild des perfekten, fehlerlosen Predigers kann dazu führen, dass die Freude am 
Predigen verloren geht, die Predigtarbeit nur noch als Last empfunden wird und 
letztendlich zum Burnout führt (Hulme 1985:45-47).  
2. Bei der unangemessenen Selbstverleugnung schiebt sich die Sehnsucht nach Aner-
kennung in den Vordergrund, d.h. der Wunsch nach Zugehörigkeit und Angenom-
mensein wird übersteigert. Wie für Menschen typisch erhofft sich der Prediger Zu-
stimmung, Bestätigung und Liebe für die eigene Person (Josuttis 1988:39). Aus 
diesem Bedürfnis entstehen eine falsch verstandene Selbstverleugnung und der 
vergebliche Versuch, es in der Predigt allen recht zu machen.  
3. Der Stressverstärker Einzelkämpfertum zeichnet sich durch ein übertriebenes Ver-
langen nach Unabhängigkeit aus und wird durch die Pastorenzentriertheit vieler 
Gemeinden gefördert. Der Pfarrer sieht sich in der Rolle des Solisten und Alles-
könner. Selbst wenn andere das Charisma der Predigt besitzen und besser predigen 
können als er selber, ist er nicht bereit, Predigtdienste oder andere Aufgaben zu de-
legieren (Eickhoff 2009:282).  
4. Der Stressverstärker Kontrollsucht als Ausdruck des Wunsches nach Sicherheit be-
günstigt das Fehlverhalten der Mutlosigkeit, weil er den Mut zum kalkulierten Ri-
siko raubt. Die Predigten werden so geschrieben, dass sie weder den Prediger ex-
ponieren, noch in die aktuellen Geschehnisse in Gemeinde und Gesellschaft ein-
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greifen. Mutlose Predigten bleiben harmlos, sind überflüssig und werden als lästig 
empfunden (Bohren 1980:402-404).  
5. Der Stressverstärker Hilflosigkeit hängt stark mit der Neigung zur Bequemlichkeit 
zusammen, die eine selbstschädigende Passivität fördert. Trägheit kann begünstigt 
werden, wenn die Entlohnung nicht an die Leistung gekoppelt ist. Ob ein Pfarrer 
vor leeren oder vollen Kirchenbänken predigt, wirkt sich nicht direkt auf sein mo-
natliches Einkommen aus. Auf die Bequemlichkeit folgt mangels Aktivität gefühlte 
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Tab. 1 Die fünf häufigsten Stressverstärker im Überblick 
 
 Zu den persönlichen Stressverstärkern bei der Predigtarbeit zählen auch verschie-
dene destruktive Bewertungen und negative Denkmuster, wie Hadern mit der Predigtsitua-
tion, abschlägige Bewertung die Predigtarbeit oder Zweifeln an der Wirksamkeit der Pre-
digten. Das konstruktive Akzeptieren der Realität wird im Predigtdienst vor allem dann 
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existenziell, wenn „das große Schweigen den Schall der Predigt verschluckt“ (Bohren 
1980:28), obwohl zuvor in unsäglich mühseligen Stunden – auch nachts - das Beste gege-
ben wurde (Seitz 1978:14). Unter solchen Umständen kann die Last des Predigens uner-
träglich werden. Schon wenige Minuten nach dem Predigtvortrag scheint es oft so, als habe 
bei es die Predigt nie gegeben (Eickhoff 2009:34-35). Die Sprach- und Wirkungslosigkeit 
einer Predigt bei den Zuhörern ist eine Realität, die für Prediger nur schwer zu akzeptieren 
ist. Manche Prediger haben zusätzliche Schwierigkeiten, ihre eigene Predigtarbeit kon-
struktiv zu bewerten. Sie malen sich bei bevorstehenden Anforderungen, wie das Predigen 
an Heiligabend, das Scheitern und die katastrophalen Folgen in allen Einzelheiten aus. 
Wenn sie Sonntag für Sonntag vor leeren Kirchenbänken predigen, fragen sie sich, ob der 
Aufwand überhaupt lohnt. Pfarrer machen so die verwirrende Erfahrung, dass sie augen-
scheinlich gerade im Kern ihres Dienstes nichts ausrichten und bewirken. Der Prediger hat 
deshalb das Gefühl, als spräche er gegen eine gläserne Wand (Lange 1976:18). 
 Ein Grund für die Selbsteinschätzung mangelnder Wirksamkeit kann auch im Pre-
diger selbst liegen. Im Zustand der Überlastung oder des Ausgebranntseins können dunkle 
Erinnerungen aus der Vergangenheit ein Gefühl der Unwürdigkeit hervorrufen, wodurch 
sich der Pfarrer nur unzureichend im Stande sieht zu predigen (Verlohr 1990:148). Auch 
Müdigkeit und Resignation können zu der Wahrnehmung führen, dass seine Predigt nur 
aus leeren und ohnmächtigen Worten besteht (Bohren 1980:85-86). Überdies kann ein Ge-
fühl der Wirkungslosigkeit entstehen, wenn die Freude am Predigen fehlt (:17). 
 
2.3.3 Negative Stressreaktionen  
Die bei der Predigtarbeit auftretenden Stressoren können physische und psychische Stress-
reaktionen hervorrufen. Es handelt sich um negative Reaktionen, die sich in einer unzu-
reichenden Erholungs-, Genuss- und Entspannungsfähigkeit sowie in einem chronischen 
Bewegungsmangel äußern. Eine gezielte Gestaltung der Erholung ist im Pfarrberuf nötig, 
um stressbedingte gesundheitliche Schädigungen zu verhindern. Wenn Pfarrer Sonntag für 
Sonntag auf der Kanzel steht, ohne sich den Montag als „pastor´s day off“ zu nehmen, 
kann es im Extremfall sogar zum Erleiden eines Herzinfarktes kommen (Hartmann 
2001:352). Regelmäßig wiederkehrende Phasen der Überanstrengung, fortschreitende Ar-
beitsverdichtung durch Stellenkürzungen und mangelnde Möglichkeiten der Abtrennung 
von Privat- und Dienstbereich führen zu einer Überlastung (Ahrens 2008:19), die nur 
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durch eine aktive Gestaltung der Erholung kompensiert werden kann. Das bezieht sich auf 
Ruhepausen während des Tages, auf freie Tage in der Woche und auf den Jahresurlaub.  
 Bezüglich des Umgangs mit negativen Stressreaktionen nimmt das Genießen im 
Alltag des Pfarrers einen besonderen Stellenwert ein, weil im Pfarrberuf Freizeit und Ar-
beitszeit nur schwer voneinander zu trennen sind. In seinen Predigten betont der Pfarrer die 
Wichtigkeit des Familienlebens, der Häuslichkeit und der Freude an den kleinen Dingen, 
steht aber selbst in Gefahr, seine eigene Genussfähigkeit angesichts zu vieler pfarramtli-
chen Pflichten zu verlieren (Verlohr 1990:165). Schon Bernhard von Clairvaux weist da-
rauf hin, dass gerade Menschen im geistlichen Amt auf das Genießen im Alltag achten 
sollen (Clairvaux 1985:24). Neben der Genussfähigkeit ist auch Entspannung ein Thema 
des Pfarramtes und der Predigtarbeit. Die Angst vor dem öffentlichen Reden ist weit ver-
breitet. Eine Umfrage der Londoner Sunday Times ergab, dass 41 % aller Befragten Angst 
davor haben, vor einer Gruppe sprechen. Die meisten Prediger kennen die Angst vor dem 
Steckenbleiben, vor dem Verlieren des roten Fadens und vor betretenen oder unerwartet 
erheiterten Reaktionen aus dem Publikum. Sie leiden unter Engegefühl im Hals, Mundtro-
ckenheit, Handfeuchtigkeit und einer erhöhten Pulsfrequenz (Stadelmann 2008:210). Die 
Fähigkeit, körperlich zu entspannen und gedanklich abzuschalten, ist deshalb einfach not-
wendig. 
 Ein besonderes Problem für Prediger ist der Mangel an körperlicher Bewegung, 
weil ein Großteil der Predigtarbeit gewöhnlich im Sitzen stattfindet. Die sitzende Tätigkeit 
- kombiniert mit den Sorgen und Belastungen durch Gemeinde oder Familie - ruinieren 
Körper und Geist. Im Laufe der Jahre entwickelt sich bei manchen Pfarrern aus der sitzen-
den Lebensweise sogar ein Hang zur Schwermut (Spurgeon 1974:81-82). Wenn in der 
„Hochsaison“ des Kirchenjahres, d.h. in der Konfirmationswoche, in der Passions-, Ad-
vents- und Weihnachtszeit tägliche Arbeitszeiten von durchschnittlich bis zu 16,5 Stunden 
anfallen, lassen sich weder Zeiten der Stille und Meditation noch Zeiten der körperlichen 
Bewegung unterbringen (Heyl 2003:184-186). 
 
2.3.4 Spirituelle Grundbestandteile 
Neben den bei der Predigtarbeit auftretenden Stressoren, Stressverstärkern und Stressreak-
tionen sowie den entsprechenden Gegenmaßnahmen spielen die spirituellen Grundbestand-
teile eine bedeutende Rolle. Der Zusammenhang von Stressbewältigung und Spiritualität 
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bezieht sich bei der Predigtarbeit vor allem auf Schriftmeditation, Gebet und geistliche 
Gemeinschaft als Grundbestandteile des geistlichen Lebens. Die evangelische Frömmig-
keit ist Bibelfrömmigkeit (Ruhbach 1987:126), weshalb die Meditation von Bibeltexten im 
geistlichen Leben einen breiten Raum einnimmt. Der Mangel an biblischer Meditation und 
Gebet sind ein Symptom für die Erkrankung des geistlichen Lebens im landeskirchlichen 
Raum (Hertzsch 1961:83). Auch Ruhbach (1987) sieht ein Defizit an gelebtem Glauben in 
der Pfarrerschaft (:10). Was die eigene Praxis Pietatis betrifft, steht es bei vielen evangeli-
schen Pfarrern nicht zum Besten (Heyl 2003:334). Weil auch die geistliche Gemeinschaft 
ein unverzichtbarer Bestandteil evangelischer Spiritualität ist (Zimmerling 2003:228), wird 
ihr Mangel als schmerzlich empfunden. Da fast niemand in der Gemeinde die Gedanken, 
Sorgen und Versuchungen eines Predigers auch nur annähernd versteht, ist es nicht unge-
wöhnlich, dass Pfarrer in ihrem Beruf vereinsamen. Gerade in Stunden der Schwäche ist 
die Entbehrung  menschlicher Anteilnahme bitter (Spurgeon 1977:80). In Pfarrkonventen 
auf Dekanatsebene werden in der Regel Formalia des laufenden Dienstes behandelt, wes-
halb dort keine Zeit für das Eingehen auf psychologisch-seelische Befindlichkeiten bleibt 
(Heyl 2003:363). Oft fehlt bei formellen, zahlenmäßig großen Zusammenkünften die nöti-
ge kollegiale und aufbauende Atmosphäre, um eigene Nöte zu offenbaren (Victor 
2005:273). 
 
2.4 Ertrag und Fragestellungen 
Auf die in der Einleitung (1.2) gestellte Frage, welches Hilfsangebot seitens der Stressfor-
schung und -beratung zur Stressbewältigung im Pfarrberuf verfügbar ist, kann auf eine 
lange Forschungstradition und fundierte Beratungsliteratur verwiesen werden. Die Ausei-
nandersetzung mit Stressoren und Stressreaktionen11 (Selye), die Bewertung von belasten-
den Ereignissen12 (Lazarus), der Umgang mit stressrelevanten Ressourcen13 (Hobfoll) und 
die Berücksichtigung der Religiosität14 (Pargament) ermöglichen eine wirksame Stressbe-
wältigung. Die Erkenntnisse der Forschung wurden in Stressmanagementkonzepte umge-
setzt, die anhand der vielfältigen Stressberatungsliteratur (Kaluza & Vögele 1999:334-364) 
allgemein bekannt und zugänglich sind. Es existieren sogar berufsspezifische Ausgaben 
                                                 
11
 Klassische Stresstheorie (Nitsch 1981:163-187) 
12
 Transaktionale Stresstheorie (Nitsch 1981:213-246) 
13
 Theorie der Ressourcenerhaltung (Eppel 2007:174-175) 
14
 Theorie des religiösen Cooping (Klein 2011:333-350) 
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zur Stressbewältigung, wie beispielsweise ein Trainingsbuch von Kretschmann (2008) für 
Lehrkräfte. Für den Pfarrberuf wurde im deutschsprachigen Raum jedoch noch keine eige-
ne Stressberatungsliteratur15 geschaffen, was vielleicht daran liegt, dass dort eher von Be-
lastung als von Stress gesprochen wird und dass das Phänomen Stress im kirchlichen Be-
reich erst relativ spät Beachtung fand. In neuerer Zeit findet die Spiritualität in ihrem wei-
testen Sinn Eingang in die Stressforschung, wobei der Nutzen spiritueller Techniken für 
das psychische und physische Wohlbefinden neurobiologisch16 belegt werden kann. Aller-
dings unterscheidet die Gesundheitsmedizin nicht zwischen fernöstlicher und christlicher 
Spiritualität. Gleichwohl bringt der Komplex Religion, Spiritualität und Glaube zumeist 
positive Auswirkungen auf Gesundheit und Stressbewältigung mit sich. Diese allgemein 
anerkannte Feststellung erfährt jedoch eine gewisse Einschränkung, weil ein negatives 
Gottesbild oder eine oberflächliche Religiosität Stress erhöhen kann (Henning 2003:151-
154, Zwingmann 1991:129).  
 Die zweite Forschungsfrage zielt darauf, welche Rolle Stress und Stressbewälti-
gung im Pfarrberuf spielen. Stress ist in der gegenwärtigen Gesellschaft ein vieldiskutiertes 
Thema, und es stellt sich die Frage, wie Pfarrerschaft und Kirche damit umgehen. Ver-
schiedene Autoren sprechen von einer geradezu krisenhaften Situation im Pfarramt (Karle 
1999:5, 2008:11-13), was durch eine zunehmende Zahl an Pfarrern mit Stress- und Burn-
outsymptomatik (Heyl 2003:158-166) bestätigt wird. Großangelegte Umfragen in ver-
schiedenen Landeskirchen (Becker 2005:73-261, Rohnke 2009:198, Schächtele 2009:467) 
belegen das Vorhandensein von berufsbedingten Belastungen. Abhilfe verspricht man sich 
von der Professionalisierung des Pfarrberufs (Karle 2008:315-316), indem man das 
Pfarramt aus der professionstheoretischen Perspektive reflektiert. Ein anderer Weg der 
Auseinandersetzung mit Belastungen bei Pfarrern ist die tiefenpsychologische Analyse des 
pfarramtlichen Rollenbildes (Josuttis 1988:13-15). Letztere und auch die pastoralpsycho-
logische Herangehensweise (Klessmann 2004:538-575) erlauben eine plausible Darstel-
lung der Belastungssituation, verharren aber weitgehend in der Problembeschreibung. Sie 
weisen lediglich darauf hin, dass in der Aus-, Fort- und Weiterbildung der Pfarrer auf diese 
Problematik eingegangen werden muss. Erfreulich ist der ganzheitliche Ansatz, den Heyl 
vorstellt. Er propagiert die Erneuerung der Spiritualität, schließt aber psychologische Hil-
                                                 
15
 Einzige Ausnahme: Während dieser Untersuchung gab Andreas von Heyl (2011) ein Anti-Burnout-Buch 
für Pfarrer heraus. 
16
 Heusser (2011) beschreibt die neurobiologischen Aspekte von Glaube und Spiritualität. Dabei bringt er 
Gesundheit, Stress und Belohnung in Zusammenhang (:26-35) 
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fen mit ein, um ein individuelles Stressmanagement zu ermöglichen. In diese Richtung 
wird im englischen Sprachraum schon seit den 1980er Jahren gedacht, weshalb dort eine 
differenzierte Stressberatungsliteratur für den Pfarrberuf zur Verfügung steht. In neuerer 
Zeit sind auch im deutschsprachigen Raum Veränderungen zu beobachten, welche im Be-
deutungsgewinn der Spiritualität bezüglich der Stressbewältigung und der Rückbesinnung 
auf die evangelische Spiritualität sichtbar werden. Grundbestandteile der Spiritualität, wie 
Gebet, Bibellese und Gemeinschaft, rücken in wachsendem Maße in das Blickfeld der 
Pfarrer und der kirchlichen Verantwortungsträger. Die evangelische Landeskirche in Ba-
den beispielsweise fördert die Stressbewältigung und Spiritualität ihrer Mitarbeiter gezielt 
durch Fort- und Weiterbildungsprogramme. 
 Aus der Beschäftigung mit der Stressbewältigung im Allgemeinen und speziell im 
Pfarrberuf ergeben sich bezüglich des Umgangs mit Stress bei der Predigtarbeit folgende 
Fragestellungen:  
1. Wie bewältigen Pfarrer den bei der Predigtarbeit anfallenden Stress? 
 Wie gehen sie während der Predigtarbeit mit Stressoren um? 
 Wie handhaben sie im Zusammenhang mit der Predigtarbeit ihre persönlichen 
Stressverstärker?  
 Wie regulieren sie die bei der Predigtarbeit auftretenden Stressreaktionen? 
2. Welchen Stellenwert nimmt die persönliche Spiritualität von Pfarrern im Zusam-
menhang mit der Stressbewältigung und der Predigtarbeit ein? 
3. In welcher Wechselwirkung stehen Predigtarbeit, Spiritualität und Stressbewälti-
gung?  
Es geht also zusammenfassend darum: Wie packen Pfarrer ihre Stressprobleme bei der 
Predigtarbeit an? 
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3 Empirische Untersuchung 
Nach der Formulierung des Forschungsproblems im Einleitungskapitel und der Darstellung 
des Forschungsstandes zur Stressbewältigung im Pfarrberuf im zweiten Kapitel erfolgt nun 
die empirische Untersuchung des Umgangs mit Belastungen im Rahmen der Predigtarbeit. 
Dabei geht es um die verbleibenden drei Forschungsfragen, nämlich wie der bei der Pre-
digtarbeit anfallende Stress bewältig wird, welche Bedeutung dabei der Spiritualität kommt 
zu und welche Beziehung zwischen Predigtarbeit, Spiritualität und Stressbewältigung be-
steht.  
 Die Planung der Untersuchung wird im folgenden Forschungsdesign entfaltet, wo-
bei der Hergang der Datenerhebung und -auswertung beschrieben wird. Danach werden die 
Ergebnisse im Einzelnen und im Überblick dargestellt sowie im Diskussionsteil (Kapitel 




Abb.7. Ablauf des empirischen Forschungsprozesses 
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3.1 Forschungsdesign  
Das Forschungsdesign gibt die Planung wieder, die für die Sammlung und Analyse von 
forschungsrelevanten Anhaltspunkten nötig ist, um die eingangs gestellten Forschungsfra-
gen zu beantworten (Schnell 2008:211). Das Forschungsdesign ist pragmatisch-
methodischer Natur (Atteslander 2008:44) und bezieht sich auf das methodische Instru-
mentarium der Untersuchung, während in der Einleitung die philosophisch-wissen-
schaftstheoretischen Bedingungen geklärt wurden. Neben der Beantwortung der For-
schungsfragen zielt das Forschungsdesign auf die Gewährleistung konstanter Untersu-
chungsbedingungen (Flick 2009:77). Ziel dieses Forschungsdesigns ist die Vorstellung der 
angewandten Forschungsmethoden und das Aufzeigen der Entscheidungsfindung bei der 
Planung des Forschungsprozesses. 
  
3.1.1 Qualitativer Ansatz 
Die Methodologie der empirischen Forschung unterscheidet je nach Art des verwendeten 
der Datenmaterials den quantitativen und qualitativen Ansatz. Dieses Gegensatzpaar ist 
Ergebnis der wissenschaftsgeschichtlichen Entwicklung seit dem späten 19. Jahrhundert 
(Flick 1995:4-5). Die Sozialwissenschaften orientierten sich anfangs an der naturwissen-
schaftlichen Methodik, die bis in 80er Jahren des 20. Jahrhunderts stetig weiterentwickelt 
wurde (Bortz & Döring 2006:302). Weil quantitative Methode nicht für alle Forschungs-
gegenstände angemessen ist, schuf man die qualitativen Methode (:303). 
„Eine empirische Methode ist niemals für sich genommen gut oder schlecht; 
ihr Wert kann nur daran gemessen werden, inwieweit sie den inhaltlichen Er-
fordernissen einer Untersuchung gerecht wird“ (Bortz & Döring 2006:29-30).  
Bestimmend für die Wahl der empirischen Methoden ist jedoch, inwieweit sie zur Siche-
rung und Erweiterung des Kenntnisstandes beiträgt. Im Vordergrund steht dabei, dass die 
Realität sozialer Wirklichkeiten von „innen“ heraus begriffen wird, um den „gemeinten“ 
Sinn der sozialen Akteure zu verstehen. Denn nur das profunde Verständnis der sozialen 
Realität erlaubt die Formulierung von Gesetzmäßigkeiten des individuellen Handelns und 
die Umsetzung von gewonnenen Prinzipien die Praxis (Flick 1995:5). In Anbetracht dieser 
Tatsache hat die qualitative Methode inzwischen auf fast alle sozialwissenschaftlichen Be-
reiche übergegriffen (Mayring 2010:17).  
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In dieser Untersuchung fällt die Wahl auf die qualitative Forschungsmethode, weil 
verbalisierte Erfahrungsrealitäten verarbeitet werden und primär der inhaltliche Reichtum 
der individuellen Antworten zum Tragen kommen soll (Bortz & Döring 2006:296). Die 
persönlichen Erfahrungen der Pfarrer lassen sich durch Einzelgespräche besser nachzeich-
nen als durch statistische Messwerte und Zahlen. Die Begründung der Wahl liegt in der 
Zielsetzung (:297). Da es bei Stressbewältigung im Rahmen der Predigtarbeit um ein we-
nig erforschtes Thema geht, bietet sich die empirisch-qualitative Exploration (:380) an. 
Durch die Darstellung und Aufbereitung von qualitativen Daten wird Licht in die Frage-
stellung geworfen, wie evangelische Gemeindepfarrer den bei der Predigtarbeit auftreten-
den Stress bewältigen. Die Untersuchung weist Merkmale einer Querschnittstudie auf, in-
dem sie als Momentaufnahme angelegt ist. Die Befragungen werden zu einem bestimmten 
Zeitpunkt einmalig durchgeführt und vermitteln einen Querschnitt von Möglichkeiten der 
Stressbewältigung von Pfarrern bei ihrer Predigtarbeit (Flick 2009:81). Da es sich nur um 
„Momentaufnahme“ von Meinungen oder Verhaltensweisen, wird zwar ein Einblick in die 
Thematik erlaubt, aber es besteht keinen Anspruch auf Repräsentativität.  
 
3.1.2 Fallstudie 
Die vorliegende Arbeit ist als Fallstudie konzipiert, d.h. sie entspringt den interpretativen 
Paradigmen und strebt ein theoriegeleitetes Vorgehen an. Der Begriff Fallstudie ist von der 
umgangssprachlichen Verwendung im Sinne von Anekdoten, Fallbeispielen, Storytelling 
oder Business Cases zu Zwecken der Lehre abzugrenzen (Borchardt 2009:34). Als wissen-
schaftlicher Forschungsansatz wird die Fallstudien nach Yin (2003) wie folgt definiert: 
  „A case study is an empirical inquiry that investigates a contemporary phe-
nomenon within its real-life context, especially when the boundaries between 
phenomenon and context are not clearly evident” (:13). 
Die Fallstudie ist im Sinne der qualitativen Sozialforschung ein offener Forschungsansatz 
und konzentriert sich auf einige wenige Personen, die im Kontext ihrer gewohnten Umge-
bung befragt werden. Um möglichst authentische Ergebnisse zu erhalten, sollen sich die 
ausgewählten Interviewpartner nicht als unbedeutende und austauschbare Objekte sehen, 
sondern als Experten, die über die Deutungen und Interpretationen ihres Alltags Auskunft 
geben (Lamnek 2010:274). Aufgrund dessen eignet sich für die Befragung von Pfarrern im 
Gemeindedienst das Experteninterview. Diese Methode der Datenerhebung stellt eine mitt-
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lere Variante zwischen Offenheit und Strukturierung dar. Im Unterschied zu anderen Arten 
des qualitativen Interviews17 steht beim Experteninterview nicht der zu Befragende im 
Vordergrund, sondern seine Erfahrungen und Interpretationen im Hinblick auf das For-
schungsthema (Borchardt 2009:38). Die Äußerungen der befragten Gemeindepfarrer wer-
den in der Fallstudie von Anfang an vor dem Hintergrund seiner Berufsrolle sowie im Zu-
sammenhang mit den Belastungen bei der Predigtarbeit betrachtet. Die Fragen des Exper-
teninterviews wurden entsprechend formuliert, um einen umfassenden Einblick in das 
homiletische Fachwissen, in die Praxis des geistlichen Lebens und in das Hintergrundwis-
sen zur Stressbewältigung zu ermöglichen.  
 Fallstudie bzw. Einzelfallanalyse heißt nicht zwangsläufig, dass sich die Analyse 
auf nur ein Individuum beziehen muss. Es können auch mehrere Individuen zusammen 
einen Untersuchungsgegenstand bilden (Schnell 2008:249). So unterscheidet Yin hinsicht-
lich der Fallauswahl zwei Typen von Fallstudien: Die Einzelfallstudie (single-case design) 
und die vergleichende Fallstudie (multiple-case design). Einzelfallstudien werden bei-
spielsweise durchgeführt, um neue Erkenntnisse aus bislang unerforschten Phänomenen zu 
gewinnen. Da das Stressbewältigungsverhalten bei der Predigtarbeit bislang nur wenig 
erforscht wurde, fiel die Wahl auf die Einzelfallstudie. Die Ergebnisse vergleichender Fall-
studien gelten zwar als überzeugender, vertrauenswürdiger und robuster als die von Einzel-
fallstudien (Borchardt 2009:36), da die gewonnenen Ergebnisse durch Ähnlichkeiten und 
Unterschiede zwischen den Fällen kritisch beleuchtet werden können, aber sie sind mit 
hohen Kosten und v.a. mit einem erheblichen Zeitaufwand verbunden (:37). Da sich die 
qualitative Forschung im Rahmen der Einzelfallstudie auf einen stark begrenzten Objekt-
bereich beschränkt, fehlt ihr die statistische Repräsentativität einer großzahligen empiri-
schen Forschung (Atteslander 2008:56) und die Übertragbarkeit auf die breite Masse (Flick 
2009:27). Diesem Nachteil steht gegenüber, dass Fallstudien eine wesenstreue Abbildung 
der sozialen Wirklichkeit gewährleisten, während sich quantitative Untersuchungen den 
Vorwurf gefallen lassen müssen, dass sie zu grobkörnig angelegt sind (Borchardt 2009:46). 
Außerdem wohnt den empirischen Wissenschaften bisweilen ein generalisierender Zug 
inne, der die Erfahrungen des Einzelnen als marginal, zufällig und subjektiv erscheinen 
lässt (Möller 2004:19). Sehr individuelle und konkrete Erfahrungen von einzelnen Perso-
nen können jedoch das Ganze aufleuchten lassen, wenn man die Details möglichst exakt 
                                                 
17
 Andere Arten der Befragung sind Telefoninterviews und schriftliche Befragungen. Zu den persönlichen 
Interviews (face-to-face) zählen das fokussierte, halbstandardisierte, problemzentrierte und narrative Inter-
view sowie das Experteninterview (Borchardt 2009:38). 
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beschreibt (:20). So gibt die Erfahrung einiger weniger Pfarrer entscheidende Impulse für 
die Stressbewältigung bei der Predigtarbeit, was aber nicht bedeutet, dass es keiner weite-
ren und vertiefenden Forschung dieses Themenbereiches bedarf.  
 Als Forschungseinstieg in die Empirie dienen für diese Fallstudie Fragestellungen, 
die sich aus dem bisherigen Stand der Forschung ergeben und auf konkrete Erfahrungen 
mit Stress im Predigtdienst und dessen Bewältigung zielen. Die Studie ist auf die Erschlie-
ßung neuen Wissens und die Entwicklung bzw. Generierung von Hypothesen ausgerichtet 
(Flick 1995:262). Obwohl sich die Wahl des Forschungsdesigns in erster Linie nach den 
Forschungsfragen und dem Erschließungsgrad des Forschungsgegenstandes richten sollte, 
entscheidet vielfach die Präferenz des Untersuchers, welcher Forschungsansatz zum Zuge 
kommt (Borchardt 2009:46). Zeichnet sich ein Forscher dadurch aus, dass er bei seinen 
Frageformulierungen anpassungsfähig und flexibel auf seinen Gesprächspartner reagieren 
kann (:39), nimmt er eine Affinität für Experteninterviews wahr, v.a. wenn er aufgrund 
seiner seelsorgerlichen Begabung und Erfahrung ein ausreichendes Maß an Selbstreferenz 
und Selbstkritik sowie Geduld zum „Zuhörenkönnen“ verfügt. Das ist mit ein Grund, wes-
halb sich der Autor für eine Fallstudienforschung entschieden hat. 
 
3.1.3 Erhebungs- und Auswertungsmethoden 
Die Befragung als Methode zur Datenerhebung eröffnet den Zugang zu einem bestimmten 
Bereich der sozialen Wirklichkeit der zu untersuchenden Person (Atteslander 2008:44). 
Die sozialwissenschaftliche Befragung stellt eine systematisch gesteuerte Kommunikation 
zwischen Personen dar (Häder 2010:187), die sowohl mündlich als auch schriftlich durch-
geführt werden kann (Bortz & Döring 2006:237). Bei einer mündlichen Befragung sind die 
Begleitumstände durch feste Regeln in einem hohen Maß zu standardisieren, um weitge-
hend authentische und ehrliche sowie aussagekräftige und vergleichbare Interviewäuße-
rungen zu erhalten (:251). Während die Begleitumstände bei mündlichen Befragungen 
einer starken Festlegung und bewussten Planung bedürfen, ist der Interviewablauf frei und 
für individuelle Verständnisfragen offen (:237). Die Datenerhebung mit persönlich-
mündlichen Interviews gilt als Königsweg der empirischen Sozialforschung, weil die per-
sönliche Begegnung mit dem Befragten dazu motiviert, gültige und verlässliche Informati-
onen zu geben (:189). Die gängigste Form qualitativer Befragung ist das Leitfadeninter-
view, dessen Gerüst die Ergebnisse unterschiedlicher Interviews vergleichbar macht. Das 
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Leitfadeninterview in Form eines Experteninterviews lässt den Befragten möglichst frei zu 
Wort kommen, ohne die Fragestellung aus den Augen zu verlieren. Der Interviewer führt 
in eine Fragestellung ein und kommt immer wieder auf sie zurück. Die Problem- und Fra-
gestellung wird schon vor der Erarbeitung des Interviews analysiert und erarbeitet. Die 
endgültige Zusammenstellung erfolgt dann im Interviewleitfaden (Mayring 1993:46).  
Im qualitativen Paradigma muss das erhobene sprachliche Material zum weiteren 
Erkenntnisgewinn ausgewertet werden. Dazu dient die qualitative Inhaltsanalyse (Lamnek 
2010:435). Alternative Varianten der qualitativen Auswertung von sprachlichem Material 
sind die Globalauswertung18, der Grounded-Theory-Ansatz19 und die sprachwissenschaftli-
chen Auswertungsmethoden20 (Bortz & Döring 2006:331). Das Verfahren der Grounded 
Theory wäre grundsätzlich für diese Studie geeignet, da Hypothesen entwickelt werden 
sollen. Allerdings setzt dieses Auswertungsmodell einen permanenten und gleichzeitigen 
Untersuchungs- und Auswertungsprozess voraus, der nur über einen längeren Zeitraum 
und mit erheblichem personellem Aufwand (Breuer 2010:58) zu verwirklichen gewesen 
wäre. Dennoch finden einige Elemente Eingang: Das theoretische Vorwissen wird nicht als 
„definitiv“ sondern als „sensibilisierend“ erachtet, weshalb das Ausgangsmaterial aus dem 
Forschungsstand für generative Fragen genutzt wird (Strübing 2010:31). Zudem werden 
nur solche Fälle ausgewählt, die das Wissen über interessierende Facetten des Untersu-
chungsgegenstandes voraussichtlich erweitern, anreichern oder verdichten können (Breuer 
2010:58). Das in dieser Untersuchung gewonnene Material wird mittels der qualitativen 
Inhaltsanalyse Mayrings (2002) reduziert und zusammengefasst und  basiert auf folgendem 
Grundgedanken:  
„Qualitative Inhaltsanalyse will Texte systematisch analysieren, indem sie das 
Material schrittweise mit theoriegeleitet am Material entwickelten Kategorien-
systemen bearbeitet“ (Mayring 2002:114). 
                                                 
18
 Die Globalauswertung ist ein Auswertungsverfahren in zehn Schritten, das sich für eine zügige Auswer-
tung von Dokumenten bis zu 20 Seiten eignet (Legewie 1994:177). 
19
 Die Grounded Theory zielt auf die Bewertung qualitativer Befunde und auf die Entwicklung von Hand-
lungsstrategien. Sie dient der Erarbeitung und Überprüfung von Theorien sowie dem Aufbau von Grundla-
genwissen (Strauß 1996:6) und gehört zu den einflussreichsten Ansätzen qualitativer Methoden. Der Kern 
dieses Ansatzes ist die gegenstandsbegründete Theoriebildung, d.h. es wird eine Theorie auf der Grundlage 
des untersuchten Forschungsmaterials entwickelt (Schirmer 2009:50). Nachteil der Grounded Theory ist der 
große Zeit- und Arbeitsaufwand, weshalb dieser Ansatz für den Alleingang nicht empfohlen wird (Bortz & 
Döring 2006:333). 
20
 Die sprachwissenschaftlichen Auswertungsmethoden teilen sich in Text- und Gesprächsanalysen. Sie be-
fassen sich mit dem Text als solchen bzw. zielen auf dem Dialogcharakter von Texten (Bortz & Döring 
2006:334). 
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Es handelt sich also um die Untersuchung einer fixierten Kommunikation, wobei systema-
tisch, regel- und theoriegeleitet vorgegangen wird, um Rückschlüsse ziehen zu können 
(Mayring 2010:13). Durch das regelgeleitete Vorgehen ist das Durcharbeiten umfangrei-
chen Textmaterials möglich und intersubjektiv nachvollziehbar (Bortz & Döring 
2006:331). Die qualitative Inhaltsanalyse ist relativ aufwendig, da sie Feinanalysen enthält 
und auf ein elaboriertes Kategoriensystem abzielt. Auf der Basis des Kategoriensystems ist 
eine zusammenfassende Deutung des Ausgangsmaterials möglich (:332). Vorteil der quali-
tativen Inhaltsanalyse für die vorliegende Untersuchung ist, dass man mit einem vertretba-
ren Arbeitsaufwand ein Abbild des Grundmaterials erhalten kann. Durch Abstraktion, Pa-
raphrasierung und Reduktion wird das umfangreiche Ausgangmaterial auf ein überschau-
bares Maß reduziert, ohne die wesentlichen Inhalte zu verlieren. Eine genauere Beschrei-
bung der zusammenfassenden Inhaltsanalyse erfolgt unter Punkt 3.3.1.   
 
3.1.4 Gütekriterien  
Die Konzepte der Gütekriterien aus der quantitativen Forschung sind modifiziert in die 
qualitative Sozialforschung transferiert worden (Bortz & Döring 2006:326). Die Begriffe 
Objektivität, Reliabilität und Validität sind weiterhin von tragender Bedeutung, haben je-
doch ihren Fokus verändert. Die Objektivität wird uminterpretiert in den Grad der Umfas-
sendheit, mit der die aus Sicht der Erforschten relevanten Inhalte erhoben werden. Trans-
parenz und Nachvollziehbarkeit ersetzen das Kriterium der Reliabilität, indem sie die Be-
dingungen von Aufbau und Ablauf der Erhebungssituation offenlegen (Rogers-Wynands 
2002:191). Beim Gütekriterium Validität sticht neben der Methodentriangulation und dem 
Rückgriff auf relevante Literatur vor allem die kommunikative Validierung21 heraus. Die 
Begriffe Objektivität und Reliabilität sind eher ungebräuchlich (Steinke 2000:323) und 
werden vor allem im Rahmen der Interpretation durch die unterschiedlichen Kriterien der 
Validität ersetzt, wobei die Konstruktvalidität sowie die interne und externe Validität im 
Vordergrund stehen.   
 Bei qualitativen Untersuchungen und insbesondere bei Fallstudien wird die Validi-
tät durch die drei Taktiken (Borchard 2009:44) Methodentriangulation, Rückgriff auf rele-
                                                 
21
 Die kommunikative Validierung ist ein methodisches Verfahren, sich der Gültigkeit einer Interpretation 
durch die Herstellung einer Übereinstimmung zwischen Forscher und Befragten zu vergewissern (Klüver 
1997:69). Der Forscher nimmt erneut Kontakt zu den Interviewpartnern auf, um die Validität seiner Auswer-
tung bzw. Interpretation sicher zu stellen. Die kommunikative Validierung ist allerdings nur ein Teilaspekt 
der der externen Validität und bedarf der Ergänzung. 
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vante Literatur und die kommunikative Validierung gesichert. Die Validität der vorliegen-
den Untersuchung stützt sich auf die Hintergrundinformationen der Stressbewältigungs- 
und pastoraltheologischen Literatur sowie auf den Konsens zwischen Forscher und Be-
forschten (kommunikative Validierung). Im Rahmen der Datenanalyse treten die Begriffe 
interne und externe Validität in den Vordergrund. Eine Untersuchung ist intern valide, 
wenn es zu den gewonnenen Hypothese keine besseren Alternativerklärungen gibt, wäh-
rend die externe Validität vorliegt, wenn das in der Stichprobenuntersuchung gefundene 
Ergebnis auf andere Personen generalisiert werden kann (Bortz & Döring 2006:53). Spezi-
ell bei Einzelfallanalysen ist noch zu überprüfen, ob zusätzliche Daten außerhalb des Falles 
zur Absicherung heranzuziehen sind und inwieweit die Urteilsmaßstäbe des Interpreten 
subjektiven und sozialen Einflüssen unterliegen (Mayring 2002:143-144). In Fallstudien 
tritt die statistische hinter die analytische Generalisierbarkeit22 zurück, da die empirischen 
Ergebnisse mit denen aus der Literatur verknüpft werden (Lembke 2005:135). Die überge-
ordnete Theorie, mit der die Ergebnisse dieser Studie in Beziehung gesetzt werden, ist das 
Modell einer die Spiritualität integrierenden Stressbewältigung. 
 Trotz der Betonung der Validität in der qualitativen Forschung verschwinden die 
Begriffe Objektivität und Reliabilität nicht gänzlich. Objektivität wird beim Prozess der 
Datenerhebung durch ein maßvolles methodisches Vorgehen und Standardisieren erreicht. 
Dadurch bleibt genug Spielraum, um die subjektive Weltsicht der Befragten zu erfassen 
(Bortz & Döring 2006:326). Es wird aber auch ein Rahmen gesteckt, um möglichst objek-
tive Untersuchungsergebnisse zu erhalten. Die Reliabilität zur Sicherstellung der Zuverläs-
sigkeit der Untersuchung schlägt sich in der präzisen Dokumentation bei der Durchführung 
der Fallstudie nieder und ermöglicht im Prinzip die Wiederholbarkeit einer Untersuchung. 
Jedoch ist die Reliabilität aufgrund der Einzigartigkeit von Fallstudien nicht unumstritten 
(Borchard 2009:45-46). Da bei der qualitativen Forschung das Untersuchungsverfahren 
sehr subjektbezogen ist, wurde in der vorliegenden Studie die angewandte Vorgehensweise 
im Detail dokumentiert, um den Forschungsprozess nachvollziehbar zu gestalten. 
 
                                                 
22
 Im Zusammenhang mit der mangelnden Generalisierbarkeit der Ergebnisse von Fallstudien wird die Unter-
scheidung zwischen einer statistischen und analytischen Generalisierbarkeit vorgeschlagen. Bei einer fallstu-
dienorientierten Forschung verfolgt der Forscher das Ziel, Theorien zu erweitern. Eine Generalisierung der 
Untersuchungsergebnisse ist nicht beabsichtig. Stattdessen versucht der Forscher eine analytische Generali-
sierung vorzunehmen, d.h. die empirischen Ergebnisse werden in Bezug auf eine Theorie generalisiert. Die 
Ergebnisse werden zu einer übergeordneten Theorie in Beziehung gesetzt (Schmidt 2006:19). 
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3.2  Datenerhebung 
3.2.1 Darstellung der Erhebungsverfahrens   
Um die subjektiven Erfahrungen von Pfarrern mit Stress und  Stressbewältigung bei der 
Predigtarbeit zu ermitteln, bedient sich die Untersuchung der qualitativen Befragung in 
Form einer Fallstudie. Die befragten Gemeindepfarrer sind hierbei weitgehend die Akteure 
und können bestimmen, was und wie viel sie aus ihrer Berufs- und Lebenswelt berichten 
wollen. Die qualitative Befragung arbeitet mit offenen Fragen, lassen sie dem Befragten 
viel Spielraum beim Antworten. Um eine offene Gesprächsatmosphäre zu schaffen, ver-
sucht der der Interviewer, nicht die Rolle des distanzierten „Befragers“ einzunehmen, son-
dern eher die eines engagierten, wohlwollenden und emotional beteiligten Gesprächspart-
ners (Bortz & Döring 2006:308). Die gegenseitige Akzeptanz und Anerkennung befriedi-
gen die Bedürfnisse beider Parteien: Der Befragten teilen sich mit, der Forscher kann seine 
Daten erheben (Lamnek 2010:354-355). 
Der Dokumentation der Datenerhebung kommt ein besonderes Augenmerk zu, weil 
sie das Rohmaterial für die Analyse und Bewertung präsentiert. Unter Beachtung der Da-
tenschutzaspekte werden die Interviews elektronischen aufgezeichnet, verschriftet 
(transkribiert) und archiviert, bevor sie dann später der Untersucher interpretativ auswertet 
(Lamnek 2010:313). Um ein Gerüst für die Datenerhebung zu erhalten, arbeitet der Inter-
viewer ein Leitfadeninterview aus (:314). Für die Informationsgewinnung bezüglich der 
Stressbewältigung bei der Predigtarbeit eignet sich das teilstrukturiertes Interview, weil es 
sich durch einen vorbereiteten Fragenkatalog den Weg durch das Interview vorzeichnet, 
aber das Gespräch dennoch flexibel gestaltet (:315). Der Aufbau des teilstandardisierten 
Interviews orientiert sich an der theoretischen Vorarbeit und berücksichtigt die einschlägi-
ge Literatur aus dem Forschungsstand. Das Interview wird befragungstechnisch so gestal-
tet, dass es die Gesprächsbereitschaft fördert, das Interesse des Befragten weckt und an-
fängliche Hemmungen durch einleitende, sogenannte „Eisbrecherfragen“ abbaut. Im Ge-
sprächsverlauf erleichtern  Übergangs- und Vorbereitungsfragen die erforderlichen The-
menwechsel (Bortz & Döring 2006:244). Bei einer qualitativen Einzelbefragung müssen 
Ergebnisse verfälschende Fehler bedacht werden (Häder 2010:209). Positive Frageformu-
lierungen führen beispielsweise zu anderen Ergebnissen als negativ formulierte Fragen 
(:218-219). Verschiedene Strategien helfen, Fehler auf ein vertretbares Minimum zu redu-
zieren (:220-228).  
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3.2.2 Entwicklung und Begründung des Leitfadeninterviews 
Zur Erarbeitung des Leitfadeninterviews werden die Forschungsfragen und Fragestellun-
gen, die sich aus dem Studium der Literatur zum Forschungsgegenstand ergeben haben, 
herangezogen (Bortz & Döring 2006:244). Die „Eisbrecherfrage“ versucht, positive Asso-
ziationen zu wecken, um das Gespräch aufzulockern. Die nachfolgenden Fragen gehen auf 
die psychologischen Aspekten und spirituellen Aspekt der Spiritualität der Stressbewälti-
gung ein. Der Leitfaden beinhaltet einen Spannungsbogen bezüglich der persönlichen Be-
troffenheit des Interviewpartners. Die Spannung baut sich zur Mitte hin auf und nimmt 
zum Ende hin allmählich wieder ab. Um die während der Befragung aufgebauten Span-
nungen völlig zu lösen, schließen sehr allgemein gehaltene, nicht mehr direkt zum 
Kernthema gehörende Fragen das Interview ab (:252). Der Befragte erhält allerdings noch 
die Gelegenheit, selbst zusammenzufassen, eigene Fragen zu stellen und ergänzende As-
pekte hinzuzufügen. 
Nach der Fertigstellung des ersten Leitfadenentwurfs wird das Interview in einer 
Pretestphase mittels eines Probeinterviews getestet (Schnell 2008:11), um die Gültigkeit 
und Zuverlässigkeit der Fragen festzustellen. Daraufhin folgt eine gründliche Überarbei-
tung, um die Fragen zu optimieren. Im Falle dieser Untersuchung lieferte das Probeinter-
view Hinweise, wie störende Geräusche und Unterbrechungen besser unterbunden werden 
können. Zudem wurde dem Interviewer bewusst, dass noch einige Angaben zur Person des 
Befragten für die spätere Auswertung von Nutzen sind, wie z.B. Alter, Familienstand, 
Berufsjahre, Größe und Anzahl der Gemeinden. 
 
Teilstrukturierter Interviewleitfaden 
1 Einleitende Frage 
 Kategorie Frageimpulse 
1 Eisbrecher Was empfinden Sie bei Ihrer Predigtarbeit als angenehm 
und wohltuend? 
2 Psychologische Aspekte der Stressbewältigung bei der Predigtarbeit 
2.1 instrumentelle Stressbewältigung 
 Kategorie Frageimpulse 
2 Zeit Wie bekommen Sie Ihre Zeit bei der Predigtvorbereitung 
in den Griff? 
3 Selbstbehauptung Welche Maßnahmen ergreifen Sie, um nicht der Spielball 
überzogener Erwartungen Ihrer Predigthörer zu werden? 
4 Soziales Netz Wie meistern Sie die Einsamkeit Ihrer Studierstube und 
auf der Kanzel? 
5 Beziehungen Wie stellen Sie während der Predigt eine Beziehung zum 
Zuhörer her? 
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6 Negative Emotionen Wie überwinden Sie bei der Predigtarbeit die Schwierig-
keiten mit angestautem Ärger? 
7 Fachliche Kompetenz Worin sehen Sie Möglichkeiten, die homiletischen Fertig-
keiten auf dem aktuellen Stand zu halten? 
8 Kreativität Wie fördern Sie Ihre Kreativität, wenn Sie sich „leerge-
predigt“ fühlen? 
2.2 mentale Stressbewältigung 
 Kategorie Frageimpulse 
9 Akzeptanz der Realität Wie werden Sie mit der Schwierigkeit fertig, Ihr eigenes 
Stress-erleben zu akzeptieren, z.B. Angst vor dem leeren 
Blatt, Lampenfieber mit Mundtrockenheit vor der Predigt? 
10 Konstruktives Denken Wie wird Ihr Denken wieder konstruktiv, wenn Sie die 
scheinbare Wirkungslosigkeit der Predigt belastet?  
11 Konstruktive Bewertung Was hilft Ihnen, wenn Sie über einen längeren Zeitraum an 
der Qualität Ihrer Predigt zweifeln? 
12 Herausforderung statt 
Bedrohung 
Wie packen Sie es an, wenn Sie das Predigen als Bedro-
hung empfinden? 
13 Stressverstärker Ich nenne Ihnen einige Beispiele stressverstärkender 
Denkmuster: „Sei perfekt!“, „Sei beliebt!“, „Sei stark!“, 
„Sei vorsichtig!“ oder „Ich kann nicht!“. Welche Art von 
„Muss-Denken“ macht Ihnen besonders zu schaffen?  
14 Stressverschärfende 
Denkmuster 
Wie begegnen Sie diesen stressverschärfenden Denkmus-
tern? 
2.3 regenerative Stressbewältigung 
 Kategorie Frageimpulse 
15 Bewegung Wie gleichen Sie die vorwiegend sitzende Tätigkeit der 
Predigtvorbereitung aus? 
16 Ausgleich Was bringt Ihnen Ausgleich und Ruhe, um genügend Frei-
raum für ein solides geistiges Arbeiten an der Predigt zu 
haben? 
17 Entspannung Wenn sich das Wochenende nähert, wie gehen Sie mit der 
Anspannung während der Predigtvorbereitung um?  
18 Freizeit Wie können Sie trotz der hohen beruflichen Belastung 
noch Zeit für Hobbys, Sport und Freizeitaktivitäten fin-
den? 
19 Alltag genießen Wie schaffen Sie es, neben den Belastungen durch Ihren 
Beruf und Predigtarbeit im Alltag noch zu genießen? 
3 Spiritualität als wesentlicher Aspekt der Stressbewältigung bei der Predig-
tarbeit 
 Kategorie Frageimpulse 




Welche Bedeutung hat die persönliche Schriftmeditation 
für Sie - neben der Textlese für die Predigtvorbereitung?  
22 Gebet Hilft es Ihnen, während der Predigtarbeit mit Gott zu 
kommunizieren? 
23 Dank Wie drücken Sie gegenüber Gott Ihre Dankbarkeit aus, 
nachdem die Predigt gehalten ist? 
24 Geistliche Musik Welchen Einfluss nimmt das Musizieren oder das Hören 
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geistlicher Musik auf Ihre Predigtarbeit? 
25 Gemeinschaft Wie wirkt sich die Gemeinschaft mit anderen Predigern 
auf Ihre Predigttätigkeit aus? 
26 Anfechtung Wie leidet Ihre Predigtarbeit, wenn Sie geistlich angefoch-
ten sind? 
27 Predigtvorbereitung Welche positiven Einflüsse gehen von der Predigtvorberei-
tung selbst für ihre Stressbewältigung aus? 
4 Allgemeine Aspekte zur Stressbewältigung 
 Kategorie Frageimpulse 
28 Pfarrberuf Welche Beziehung besteht Ihrer Ansicht nach zwischen 
der Stressbewältigung, die im Pfarrberuf nötig ist, und der, 
die bei der Predigtarbeit zur Anwendung kommt? 
29 Spezielle Stressbewälti-
gung 
Inwiefern braucht es eine spezielle Stressbewältigung für 
die Predigtarbeit? 
30 Stressratgeber Mit welcher Stressliteratur haben Sie sich im Rahmen Ih-
rer Predigttätigkeit beschäftigt?  
31 Kircheninterne Fortbil-
dung 
Welche Kurse oder Seminare zur Stressbewältigung wer-
den Ihres Wissens von der badischen Landeskirchen ange-
boten? 
5 Abschlussfragen 
 Kategorie Frageimpulse 
32 Resümee  Welchen Rat würden Sie einem Gemeindepfarrer geben, 
wenn ihn die Predigtarbeit übermäßig stresst? 
33 Beifügungen  Haben Sie noch Fragen oder möchten Sie noch etwas hin-
zufügen, was Ihnen wichtig ist? 
Tab. 2 Teilstrukturierter Interviewleitfaden 
 
3.2.3 Hergang der Erhebung 
Nach der telefonischen Kontaktaufnahme mit den Interviewpartnern kamen zeitnah Termi-
ne zur mündlichen Befragung zustande. Während der Telefongespräche wurde das For-
schungsthema vorgestellt und in groben Zügen erläutert. Außerdem erfolgten einige Anga-
ben zu den Umständen der Forschungsarbeit und zur eigenen Person. Dem Untersucher lag 
sehr daran, den Befragten zu versichern, dass die Anonymität ihrer Antworten gewahrt 
bleibt (Bortz & Döring 2006:252). Um das Recht auf informationelle Selbstbestimmung23 
zu wahren, wurde ein Einwilligungserklärung ausgearbeitet, die das Datenschutzgesetz der 
Bundesrepublik Deutschland (Häder 2009: 5-8) und die ethischen Forschungsrichtlinien 
der Universität von Südafrika berücksichtigt (UNISA 2007:12-14). Diese Erklärung enthält 
                                                 
23
 Nach der Rechtsprechung des Bundesverfassungsgerichts hat jeder Mensch das Recht, über Informationen, 
die seine Person betreffen, selbst zu bestimmen (Häder 2009:5). 
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auch ein informiertes Einverständnis24 der Befragten.  
 Für die Verabredung wurden ein digitales Tonaufnahmegerät, Ersatzbatterien und 
der Interviewleitfaden mitgebracht. Nach dem einführenden und auflockernden „Small-
talk“ und dem Überprüfen des Aufnahmegeräts begann am verabredeten Ort  die Durch-
führung und Aufzeichnung der Interviews. Die Befragungen fanden in der gewohnten Um-
gebung der Probanden statt, d.h.  das Arbeits- und Studierzimmer des Pfarrers bzw. ein 
Vorraum im Pfarramt. Das Ein- und Ausschalten des Digitalrekorders markierte den An-
fang und das Ende des Interviews. Die Treffen endeten meist mit einer längeren Phase des 
informellen und entspannten Gesprächs. Bei der Verabschiedung bekundeten die Befragten 
ausdrücklich ihr Interesse an den Forschungsergebnissen. Dabei betonte der Forscher, dass 
die Interviewpartner durch ihre Antworten sehr geholfen hätten, neues Licht in die Unter-
suchungsthematik zu werfen (Bortz & Döring 2006:253). Die Länge der Interviews variier-
te von 56 Minuten bis zu einer Stunde und elf Minuten. Unmittelbar nach den Interviews 
wurde noch ein Postskriptum verfasst, das sich auf die Gesprächssituation bezog (äußere 
Erscheinung, seelische Verfassung, Gesundheitszustand des Befragten, Gesprächsat-
mosphäre, Räumlichkeiten), aber auch die Uhrzeit und das Datum der Befragungen fest-
hielt (Lamnek 2010:357). Die Teilnahme an den Interviews war freiwillig (Mayring 
2010:54). Die teilstrukturierten Interviews wurden vom Autor selbst durchgeführt.  
 
3.2.4 Auswahl und Vorstellung der Interviewpartner  
Die Fallauswahl spielt in der Sozialforschung eine äußerst wichtige Rolle, da die Ergebnis-
se einer empirischen Untersuchung möglichst eindeutig, überzeugend und nachvollziehbar 
sein sollen (Kelle 2010:50). Bei der Fallstudienforschung müssen zudem die zu untersu-
chenden Fälle in einem Zusammenhang mit dem Forschungsziel stehen. Abgesehen davon 
dürfen im Rahmen der Einzelfallanalysen die Fälle durchaus beliebig, wenngleich nicht 
unbegründet ausgewählt werden, um bewusst bestimmte Typen von Fällen zu erfassen. Die 
Fallauswahl kann daher keinem Zufallsprinzip überlassen werden, wie dies in der quantita-
tiven Forschung möglich ist (Borchard 2009:37). Erste Voraussetzung für die Wahl der 
Interviewpartner dieser Untersuchung war, dass die Person dem Kreis der ordinierten Pfar-
                                                 
24
 Den Befragten einer Sozialforschung wird ein Text ausgehändigt, der darüber Auskunft gibt, was mit den 
gegebenen Informationen geschieht (UNISA 2007:12). Das informierte Einverständnis soll eine unethische 
Forschungspraxis abwehren (:2), indem sie die Freiwilligkeit der Teilnahme sicherstellt (:12) und die Pri-
vatsphäre der Befragten schützt (:13) sowie die Anonymität und Vertraulichkeit eines Forschungsprozesses 
gewährleistet (:15). 
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rer der Evangelischen Landeskirche in Baden angehört. Geistliche anderer Konfessionen 
wurden nicht berücksichtigt, da eine deskriptive und keine vergleichende Einzelfallstudie 
erstellt werden sollte. Eine weitere Voraussetzung für die Auswahl war die Bereitschaft, an 
einem Interview teilzunehmen, in dem auch sehr persönliche Fragen gestellt werden (Mer-
kens 2008:294). Diese Bereitschaft wurde in einem Telefongespräch vor dem Interview-
termin geklärt. Erfreulich war, dass die Interviewpartner ein starkes Eigeninteresse für das 
Befragungsthema aufbrachten. Bei dem befragten Personenkreis konnte auch davon ausge-
gangen werden, dass sie intellektuell und verbal den Anforderungen eines ca. einstündigen 
Interviews gewachsen sind. Zudem war zu erwarten, dass sie zwischen emotionaler Kon-
taktgestaltung und sachlichem Informationsaustausch unterscheiden können (Bortz & Dö-
ring 2006:248).  
 Die Fallauswahl wird bei qualitativen Untersuchungen anhand theoretischer Vor-
überlegungen bestimmt, die wiederum durch das Vorwissen über die Forschungsthematik 
geprägt werden (Kelle 2010:50). Dabei ist folgender Grundsatz maßgeblich: 
„Zentrales Kriterium für die Auswahl der Untersuchten Fälle in einer qualitati-
ven Studie ist nicht deren „Repräsentativität, sondern die theoretische Relevanz 
des jeweils ausgesuchten Falls, die nur nach Maßgabe von theoretischen Über-
legungen bestimmt werden kann“ (Kelle 2010:40). 
Aufgrund dessen wurden nach dem Prinzipien des selektiven Samplings25 nur solche Inter-
viewpartner ausgewählt, die schon mehrjährige Erfahrungen im Gemeindepfarramt und 
Predigtdienst aufwiesen, um fundierte Aussagen zum Stressmanagement von Pfarrern zu 
erhalten. Dadurch konnte das Typische der Stressbewältigung bei der Predigtarbeit darge-
stellt werden (Merkens 2008:294). Zudem war auch eine gewisse persönliche Nähe er-
wünscht, weil nach der persönlichen Stressbewältigung und Spiritualität gefragt wurde. 
Sowohl die Predigtarbeit als auch der Umgang mit Stress sowie die Pflege des geistlichen 
Lebens sind sensible Themen, die einen empathischen und wertschätzenden Gesprächsstil 
erforderlich machen, um eine offene Gesprächsatmosphäre mit tiefgreifenden Antworten 
zu ermöglichen. Durch die Sensibilität der Thematik wurde der Kreis der Befragten sehr 
klein gehalten. Dies ermöglichte die Einfühlung in die Situation der Betroffenen und  
Schaffung eines Vertrauensverhältnisses, die für den Erhalt verlässlicher und gültiger Be-
                                                 
25
 Beim Ziehen von Stichproben bzw. beim Sampling wird zwischen zwei Vorgehensweisen unterschieden: 
1. Selektives Sampling, bei dem vor Beginn der Untersuchung in Verbindung mit bestimmten Merkmalen 
(Alter, Beruf, Geschlecht usw.) die Stichprobe festgelegt wird. 2. Theoretisches Sampling, das die Stichpro-
ben auf der Basis des jeweils erreichten Erkenntnisstandes im Verlauf der Studie sukzessiv erweitert (Mer-
kens 2008:291-292). 
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funde bekanntermaßen äußerst wichtig sind (Lamnek 2010:274). Ein weiter Grund für die 
Beschränkung auf  nur drei Befragungspersonen liegt darin, dass die Steigerung der An-
zahl der Befragten nicht zwangsläufig zur Anhebung des Erkenntniszuwachses geführt 
hätte. Der Überblick nach der Inhaltsanalyse ergab eine Sättigung26 im Hinblick auf das 
Forschungsziel. Das Sammeln neuer Daten hätte keine zielführenden neuen Einsichten 
erbracht. Als Manko könnte bewertet werden, dass die Einbeziehung ungünstiger und kriti-
scher Fälle fehlt. Unter den gegebenen Forschungsumständen und in Anbetracht der Sensi-
bilität der Thematik wäre es allerdings schwierig gewesen, Problemfälle für die Untersu-
chung zu rekrutieren.  
 Die befragten Pfarrer arbeiten alle in der Region Karlsruhe, sind zwischen 45 und 
55 Jahre alt und predigen kontinuierlich seit mindestens zweieinhalb Jahren, zum Teil aber 
auch schon seit 25 Jahren. Die Interviewpartner waren während ihres Berufslebens in sehr 
unterschiedlichen Bereichen der Kirche tätig, wodurch ein gewisser Facettenreichtum be-
züglich der Forschungsthematik gesichert wurde (Merkens 2008:291). Bei der Auswahl 
der Interviewpartner spielten informelle Kontakte eine Rolle (Lamnek 2010:351). Es wur-
den neben der Zielgruppenzugehörigkeit auch die Nähe zum Wohnort, die Empfehlung 
durch Bekannte und die Begegnung am Arbeitsplatz in den Prozess der Stichprobenwahl 
einbezogen. Die Gesprächspartner stammen allerdings nicht aus dem engen Bekannten-
kreis des Forscher (:353). Um die Anonymität der Interviewpartner zu wahren, unterbleibt 
die Nennung von Namen, Wohnorten und beruflichen Spezifizierungen. Das Alter wurde 
aufgerundet (Hopf  2010:596). Die Interviews werden als die Fälle A, B und C, die betei-
ligten Personen als I (Interviewer), PA (Pfarrer A), PB (Pfarrer B) und PC (Pfarrer C) ge-
kennzeichnet. 
 Trotz der sorgfältigen Auswahl der Interviewpartner ist dem Autor klar, dass nicht 
die zu befragenden Pfarrer  im Vordergrund des Erkenntnisinteresses stehen, sondern ihre 
Erfahrungen und Interpretationen im Hinblick auf das Forschungsthema (Borchard 
2009:39). Als Repräsentanten der der Evangelischen Landeskirche in Baden gewährten  
die ausgewählten Pfarrer einen Einblick in die speziellen Erfahrungen und Belastungen 
                                                 
26
 Sättigung meint, dass keine zusätzlichen Daten mehr gefunden werden, durch die man die Aussagekraft 
der Kategorien weiterentwickeln könnte. Ist die Sättigung erreicht, wird der Prozess der Stichprobenziehung 
beendet, weil keine neuen Phänomene mehr gefunden werden können, sondern sich die erforschten Erschei-
nungen wiederholen. Durch die Untersuchung weiterer Fälle könnten die bisherigen theoretischen Verallge-
meinerungen nicht mehr in bedeutendem Maß modifiziert werden. Eine Sättigung kann bei bestimmten For-
schungsthemen verhältnismäßig schnell eintreten, wobei häufig Zeit- und Kostengründen eine Rolle spielen 
und auf eine spätere Forschung nach Abschluss des im Moment betriebenen Vorhabens verschoben wird 
(Rosenthal 2008:87). 
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eines verantwortungsvollen Beruf. Ihre Äußerungen zur Stressbewältigung bei der Predigt-
arbeit sind ein wertvoller Beitrag, um Stress im kirchlichen Umfeld zu reduzieren. 
  
3.3 Datenauswertung  
3.3.1 Darstellung der Auswertungsmethode 
Die Auswertung der Interviews orientiert sich am qualitativen Paradigma und favorisiert 
die qualitative Inhaltsanalyse nach Mayring. Diese Untersuchungsform zeichnet sich 
dadurch aus, dass das vorliegende Textmaterial systematisch, regel-27 und theoriegeleitet28 
verarbeitet wird (Mayring 2010:13) und seine Interpretation  grundsätzlich die Vorgaben 
einer wissenschaftlichen Hermeneutik erfüllt (Bortz & Döring 2006:328-329). Die qualita-
tive Inhaltsanalyse ist aufwendiger als die Globalanalyse, enthält jedoch Feinanalysen und 
verwendet ein laboriertes Kategoriensystem, das die Basis einer zusammenfassenden Deu-
tung des Materials bildet (:332). 
 
Abb.8. Modifiziertes allgemeines inhaltsanalytisches Ablaufmodell 
                                                 
27
 Systematisch und regelgeleitet heißt: Orientierung an vorab festgelegten Regeln der Textanalyse; am zent-
ralsten ist die Festlegung eines konkreten Ablaufmodells der Analyse (Mayring 2010:48) 
28
 Theoriegeleitet meint, dass bei allen Verfahrensentscheidungen der Stand der Forschung zum Gegenstand 
systematisch herangezogen wird (Mayring 2010:51) 
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Um den Überblick nicht zu verlieren, wird ein Ablaufmodell bestimmt, das die einzelnen 
Analyseschritte definiert und ihre Reihenfolge festlegt (Mayring 2010:49). Als Untersu-
chungsmaterial dienen die Transkriptionen von Leitfadeninterviews mit evangelischen 
Gemeindepfarrern. Sie liegen in maschinengeschriebener Form vor und nehmen einen Um-
fang von 49 Seiten ein. Um das Material auf einen überschaubaren Korpus zu reduzieren 
und trotzdem immer noch ein Abbild des gesamten Grundmaterials zu haben (Mayring 
2003:58), wird die Zusammenfassung als inhaltsanalytisches Verfahren bzw. Analysetech-
nik bestimmt. Bei der Definition der Analyseeinheiten wird festgelegt, welcher Maßstab an 
Textbestandteile gelegt wird. Dabei fungieren die kleinsten inhaltstragenden Elemente ei-
nes Textes, die ausgewertet werden dürfen und unter eine Kategorie fallen, als Kodierein-
heiten und die größten als Kontexteinheiten. Die Analyse des Materials geschieht durch 
Paraphrasierung, Generalisierung und Reduktion. Sie kann sich über mehrere Durchgänge 
erstrecken, wobei die paraphrasierten Texte durch Bündelung auf das für die Untersuchung 
angestrebte Niveau gebracht werden (Mayring 2010:68). Am Ende des Ablaufs werden die 
Ergebnisse in Richtung der Hauptfragestellung interpretiert (:59).  
 
 
Abb.9. Materialreduzierung durch Zusammenfassung 
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 Im Zentrum der Analyse steht das Kategoriensystem, weil es die Orientierung er-
leichtert und zur Konkretisierung führt (Mayring 2010:49). Im Laufe der Analyse kann 
sich das Kategoriensystem durch das Wechselspiel zwischen der Theorie (Fragestellung) 
und dem konkreten Material weiterentwickeln. Das Ziel der inhaltsanalytischen Zusam-
menfassung ist erreicht, wenn das anfängliche, umfangreiche Textmaterial durch Abstrak-
tion auf die wesentlichen Inhalte reduziert wurde. Am Ende steht ein überschaubarer Cor-
pus, der das Abbild des Grundmaterials aus den Interviews wiedergibt (:65). Der Inhalt des 
Kategoriensystem, der nun auf knappere und allgemeinere Aussagen gekürzt wurde, wird 
am Ausgangsmaterial rücküberprüft (:69), um der Interpretation des neugewonnenen Mate-
rials Gültigkeit zu verleihen. 
  Die Auswertung der vorliegenden empirischen Studie durch Textanalyse orientiert 
sich an dem Verfahren der qualitativen Inhaltsanalyse und erfolgt nach vorgegebenen In-
terpretationsregeln (Mayring 2010:70) in sieben Schritten.  
 
 
Abb.10. Ablaufmodell der zusammenfassenden Inhaltsanalyse  
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Im ersten Schritt wird das Textmaterial29 aus den drei Interviews entsprechend der Frage-
stellungen in die verschiedenen Spalten von Tabellen eingetragen. Außerdem werden die 
Analyseeinheiten, d.h. die einzelnen Kodiereinheiten bestimmt. Der zweite Schritt besteht 
in der Paraphrasierung dieser Kodiereinheiten. Dabei werden die inhaltstragenden Textbe-
standteile umgeschrieben. Beim dritten Schritt wird das Abstraktionsniveau bestimmt, um 
alle Paraphrasen, die unter dem angestrebten Niveau liegen, zu verallgemeinern. Im vierten 
Schritt werden inhaltsgleiche sowie unwichtige und nichtssagende Paraphrasen gestrichen. 
Damit ist der erste Durchlauf der Zusammenfassung abgeschlossen (:69). Die Schritte fünf 
bis sieben ergeben sich durch die Wiederholung der Durchgänge, durch die Zusammenstel-
lung eines neuen bzw. verfeinerten Kategoriensystems und die Rücküberprüfung am Aus-
gangsmaterial. In der vorliegenden Studie wurden zunächst die Einzelfälle zwei Durch-
gängen unterzogen. Der dritte Durchgang bestand im Vergleichen der drei Fälle. Um bei 
der laufenden Verringerung des Materials Fehlinterpretationen auszuschließen, werden die 
stark reduzierten Interviewprotokolle in einer Kontrollphase mit den vollständigen Tran-
skriptionen verglichen (Lamnek 2010:368-369).  
 Bei der zusammenfassenden Inhaltsanalyse, die aus sieben Schritten besteht, findet 
die eigentliche Reduzierung des Textmaterials in den Schritten zwei bis fünf statt. Für die-
se vier Analyseschritte, nämlich für Paraphrasierung, Generalisierung und für die beiden 
Reduktionen, formuliert Mayring (2010) die folgenden Regeln (:70):  
 
Z1 Paraphrasierung 
Z1.1 alle nicht sinntragenden Textbestandteile streichen 
Z1.2 verbliebene Textbestandteile auf einheitliche Sprachebene übersetzen 
Z1.3 Textbestandteile auf grammatikalische Kurzform transformieren 
Z2 Generalisierung auf bestimmtes Abstraktionsniveau 
Z2.1 Gegenstände der Paraphrasen auf definierte Abstraktionsebene generalisieren 
Z2.2 Satzaussagen auf gleiche Weise generalisieren 
Z2.3 über dem angestrebten Abstraktionsniveau liegende Paraphrasen belassen  
Z2.4 theoretische Vorannahmen bei Zweifelsfällen zu Hilfe nehmen 
Z3 Erste Reduktion 
Z3.1 bedeutungsgleiche Paraphrasen innerhalb der Auswertungseinheit streichen 
Z3.2 nicht wesentliche inhaltstragende Paraphrasen streichen 
Z3.3 weiterhin als zentral inhaltstragend erachtete Paraphrasen übernehmen (Selektion) 
Z3.4 theoretische Vorannahmen bei Zweifelsfällen zu Hilfe nehmen 
Z4 Zweite Reduktion 
                                                 
29
 Formalien der Transkription: Die mit einem Diktiergerät (Olympus Digital Voice Recorder) aufgenomme-
nen Interviews wurden am PC transkribiert. Die Transkriptionen bewegen sich in ihrem Umfang von 484 bis 
691 Zeilen. Unklarheiten wurden mit Punkten markiert. Die Transkription ist vollständig und wörtlich. For-
matierung: Times New Roman in Größe 12, Zeilenabstand 1,5 und 35 Zeilen pro Seite.  
  100 
Z4.1 ähnliche Paraphrasen zu einer Paraphrase zusammenfassen (Bündelung) 
Z4.2 Paraphrasen mit mehreren Aussagen zu einem Gegenstand zusammenfassen (Kon-
struktion/Integration) 
Z4.3 Paraphrasen mit unterschiedlichen Aussagen zu einer Paraphrase zusammenfassen 
(Konstruktion/Integration) 
Z4.4 theoretische Vorannahmen bei Zweifelsfällen zu Hilfe nehmen 
Tab. 3 Interpretationsregeln der zusammenfassenden Inhaltsanalyse 
 
 Bei der Paraphrasierung werden alle nicht (oder wenig) inhaltstragenden Textbe-
stande weggelassen, d.h. Ausschmückungen, Verdeutlichungen oder Wiederholungen tau-
chen in der weiteren Auswertung nicht mehr auf. Stattdessen werden die verbleibenden 
Textteile auf ein einheitliches Sprachniveau gebracht und auf eine grammatikalische Kurz-
form transformiert. Anschließend generalisiert man die Gegenstände der Paraphrasen auf 
eine definierte Abstraktionsebene, um sie den beiden Reduktionsschritten zuzuführen. Im 
ersten Reduktionsschritt werden bedeutungsgleiche Paraphrasen gestrichen. Im zweiten 
werden neue Paraphrasen generiert, indem Umschreibungen mit ähnlichen Aussagen ge-
bündelt werden. Neue Paraphrasen entstehen auch dann, wenn Umschreibungen mit meh-
reren Aussagen durch Konstruktion und Integration zu einem Gegenstand zusammenge-
fasst werden (Mayring 2010:70). 
 
3.3.2 Kodierung der Auswertung 
Die untenstehende Tabelle erlaubt ein schnelleres Auffinden der Codes im Anhang sowie 
deren sichere Zuordnung zu den einzelnen Analyseschritten.  
 
Durchgänge und  
Analyseschritte 
Anhang Code Schritte nach May-
ring Seite Spalte 






  PA (Fall A) 
PB (Fall B)  
PC (Fall C) 
   












Paraphrasierung Spalte 1   2. Paraphrasierung 




genden Teil                                                                     
Generalisierung der 
Paraphrasen 




Spalte 3 K 1-38  
(Fall A) 
K 1-49  
(Fall B) 
K 1-54  
(Fall C) 




2. Durchgang         




Fall B:  
78-86 
Fall C:  
129-137 








Spalte 3 K° 1-30  
(Fall C) 
K° 1-32  
(Fall C) 








138-144   6. Zusammenstel-
lung der neuen 
Aussagen als Ka-
tegoriensystem 
Übertrag vom 2. 
Durchgang 
  Spalte 1-3 K°   




145-152 Spalte 1 
Katego-
rien 
   
  
Übertrag vom 2. 
Durchgang 
  Spalte 2-4 K°    
    Spalte 5 K1 1-35    
  
  
  7. Rücküberprüfung 
Tab. 4 Referenztabelle zum Anhang 
 
Die Codes PA, PB und PC kennzeichnen die Interviewpartner in den Transkriptionsdoku-
menten, während K, K° und K1 samt den dazugehörigen Ziffern die Ergebnisse der Durch-
gänge, wie sie im Anhang zu finden sind, klassifizieren. Die Analyse erfolgte in drei 
Durchgängen, wobei sich der erste Durchgang aus der Bestimmung der Analyseeinheit, der 
Paraphrasierung, der Generalisierung und der Reduktion durch Streichung zusammensetzt. 
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Die Durchgänge zwei und drei führen zu einer weiteren Reduktion des Textmaterials und 
zu einer Gesamtschau der drei Fälle. 
 
3.4 Darstellung der Ergebnisse 
Die Ergebnisse der zusammenfassenden Inhaltsanalyse werden in zwei Abschnitten detail-
liert dargestellt. Zum einen werden die Ergebnisse des ersten und zweiten Durchgangs ge-
zeigt, die aus dem Prozess der Paraphrasierung, der Generalisierung und der Reduktion 
hervorgegangen sind. Sie liegen noch relativ nahe an den originären Äußerungen der Inter-
viewpartner. In einem weiteren Abschnitt erfolgt die Darstellung der Zusammenfassung 
aller drei Fälle, nachdem das Datenmaterial durch einen dritten Durchgang nochmals redu-
ziert und zusammengefasst worden ist.  
 
  
Abb.11. Schematische Darstellung des gesamten Kategoriensystems 
 
  103 
3.4.1 Ergebnisse des ersten und zweiten Durchgangs 
Auf die Frage nach angenehmen Assoziationen im Zusammenhang mit der Predigtarbeit 
kamen rasch Antworten, die jeweils mehrere Punkte enthielten. 
 
Eröffnung der Befragung 
 Kategorie Ergebnis 
1 Eisbrecher Die Predigt wird als Freude, Herausforderung und Quelle 
neuer Erkenntnisse empfunden (PB/K1). Zudem erlaubt 
die Predigtarbeit die intensive Beschäftigung mit der Bibel 
als dem Zentrum des Glaubens (PC/K1). Durch die Vorga-
ben des Berufsbildes steht ein angemessenes Zeitkontin-
gent zur Verfügung und die Perikope befreit von dem 
Zwang, ständig neue Predigttexte und –themen finden zu 
müssen (PA/K1). 
Tab. 5 Eröffnungsfrage 
 
3.4.1.1  Psychologische Aspekte  
Um zu erfahren, welche psychologischen Bewältigungsstrategien Pfarrer im Zusammen-
hang mit der Predigtarbeit bewusst oder unbewusst anwenden, wurde nach ihrem Umgang 
mit Stressoren, Stressverstärkern und Stressreaktionen gefragt. Die Antworten geben Aus-
kunft über die instrumentelle, mentale und regenerative Stressbewältigung. Die einzelnen 




 Kategorie Ergebnis 
2 Zeit Die Befragten strukturieren die Zeit ihrer Predigtvorberei-
tung und verteilen sie auf mehrere Tage in der Woche 
(PC/K2; PA/K2), wobei auch die homiletische Predigtwo-
che (PC/K2) Anwendung findet. Durch ein planendes 
Vorgehen im Halbjahresrhythmus können schon frühzeitig 
Ideen gesammelt werden. Zeitlimits (PB/K2) und feste 
Tage beispielsweise mit einem Predigtvorbereitungskreis 
strukturieren die Woche zusätzlich (PA/K5).  
3 Selbstbehauptung Bezüglich der Selbstbehauptung wurde nach der Abgren-
zung von überzogenen Erwartungen der Predigthörer ge-
fragt. Die Abgrenzung erfolgt zum Teil unbewusst 
(PK/K3), aber auch durch den bewussten Wechsel der Per-
spektive im Blick auf den Predigthörer. Er wird nicht als 
fordernd und beurteilend sondern als nach dem Wort Got-
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tes bedürftig gesehen (PA/K4). Man kann sich auf positive 
Feedbacks stützen und vorbeugen, indem man Abwechs-
lung in Predigtstil, -form und -themenwahl bringt 
(PB/K3/K4). Die Wertschätzung der eigenen Predigtleis-
tung und die Treue zum eigenen Stil grenzen ebenfalls von 
unrealistischen Erwartungen ab und erleichtern es dem 
Prediger, berechtigte Erwartungen der Predigthörer zu er-
füllen (PC/K3).  
4 Soziales Netz Als sehr wertvoll erweist sich ein Predigtvorbereitungs-
kreis, bei dem der Pfarrer gemeinsam mit mehreren Ge-
meindemitgliedern an einem festgesetzten Tag in der Wo-
che die Predigt in groben Zügen vorbereitet (PA/K5). 
Nützlich ist auch der Austausch mit der Ehefrau, wenn sie 
ebenfalls Predigten vorzubereiten hat. Die Kontaktfreudig-
keit des Pfarrers minimiert das Gefühl der Einsamkeit 
(PB/K5). Ein gewisser Grad an berufsbedingter Einsam-
keit kann dadurch kompensiert werden, dass man die Mög-
lichkeit der Ruhe und des konzentrierten Arbeitens darin 
sieht (PC/K7). Auch die Gegenwart Gottes wirkt ausglei-
chend auf das Empfinden von Einsamkeit (PC/K6). Es ist 
auch von virtuellen Kontakten die Rede, wenn sich der 
Prediger in seine Zuhörer hineindenkt, in sie einfühlt oder 
mit ihnen ein unsichtbares Gespräch führt (PA/K5).  
5 Beziehungen Der Aufbau von Beziehungen während der Predigt ge-
schieht in der Hauptsache durch den Blickkontakt mit dem 
Predigthörer (PA/K6; PB/K6; PC/K8). Ein Fixieren von 
Predigtbesuchern kann die Beziehung zerstören, vor allem 
wenn während der Woche ein Gespräch über das gleiche 
Thema geführt wurde (PC/K9). Die Beziehung zum Pre-
digthörer schon bei der Vorbereitung durch fiktive Begeg-
nungen initiiert wird (PB/K6).  
6 Negative Emotionen Die Predigtarbeit wird von sehr starken negativen Emotio-
nen derart tangiert, dass die Predigtvorbereitung durch eine 
Zeit der Beruhigung aufgeschoben werden muss (PC/K11; 
PB/K7). Normale negative Emotionen wie gelegentlicher 
Ärger können durch Akzeptanz (PB/K8), Ablenkung 
(PC/K10) und kognitive Verarbeitung bewältigt werden 
(PA/K8). Gerade die Predigtarbeit lenkt die Gedanken und 
Gefühle auf neue Themen (PC/K10). Auch körperliche 
Bewegung und der Wechsel der äußeren Umgebung tragen 
zum Abreagieren bei (PC/K10). 
7 Fachliche Kompetenz Die bewusste Arbeit an der Predigtkompetenz ist eine un-
erlässliche und stetige Aufgabe des Predigers. Sie beginnt 
schon damit, dass die Predigtarbeit während der Ausbil-
dung als Schwerpunkt gesetzt wird (PA/K12). Die befrag-
ten Pfarrer orientieren sich an Vorbildern (PB/K10; 
PA/K12) und lesen homiletische Fachbücher und –artikel 
(PC/K12). Zum Teil analysieren sie andere Prediger und 
deren Predigten (PB/K10) oder wirken bei der Ausbildung 
von angehenden Predigern mit (PC/K12). Neue, sich aus 
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dem Wandel des Zeitgeistes ergebende Erkenntnisse be-
züglich des Predigtstils und -inhalts werden behutsam in 
die eigene Predigtarbeit integriert (PC/K12). Die Erweite-
rung der fachlichen Kompetenz geschieht meist autodidak-
tisch (PA/K12; PB/K10; PC/K12). 
8 Kreativität Beim Thema Kreativität sind die Antworten sehr vielfältig, 
was auf eine intensive Beschäftigung mit diesem Bereich 
der Predigtarbeit schließen lässt. Aufgrund des konsequen-
ten Einhaltens von freien Tagen, an denen man einem 
Hobby nachgeht oder ausschließlich zuhörend Predigten 
beiwohnt (PA/K14), ist die Kreativität den Befragten kein 
Problem (PB/K11; PA/K14). Sie schöpfen aus den Predig-
ten renommierter Prediger, aus den biblischen Texten, aber 
auch aus den Vorgaben eigener und fremder Lebenssitua-
tionen, indem sie für die mannigfaltigen Verknüpfungs-
möglichkeiten sensibel und offen sind (PC/K13).   
Mentale Stressbewältigung 
 Kategorie Ergebnis 
9 Akzeptanz der Realität Wiederkehrende Stressreaktionen wie Mundtrockenheit 
und Lampenfieber treten auf und werden akzeptiert. Man 
schätzt sogar die positive Auswirkung der Anspannung, 
weil sie zu einer gesteigerten Aufmerksamkeit und Prä-
senz beiträgt. Einfache Maßnahmen wie kurzes Räuspern 
oder ein Schluck Wasser beheben die Erscheinung der 
Mundtrockenheit (PA/K15). Die Akzeptanz bezieht sich 
auch auf gelegentlichen Ärger im Zusammenleben mit 
Familienangehörigen und Gemeindegliedern (PB/K8) so-
wie auf den Mangel an Freizeit (PC/K24). Da sich der 
Ärger auf einen singulären Lebensbereich beschränkt, 
kann er akzeptiert werden, auch wenn es bisweilen hart an 
die Grenze des Erträglichen geht (PC/K24). Ebenso bedarf 
die Realität des eigenen Unvermögens, theologische Inhal-
te adäquat zu kommunizieren, der Akzeptanz (PC/K16 u. 
K20). Die Lehre von der Rechtfertigung durch Gott ist in 
diesem Fall eine enorme Hilfe, weil sie den menschlichen 
Hang zum Perfektionismus oder zur Allbeliebtheit relati-
viert (PC/K19).   
10 Konstruktives Denken Im Hinblick auf die scheinbare Wirkungslosigkeit der Pre-
digt stützt sich das konstruktive Denken vor allem auf das 
Vertrauen zu Gott, der in seiner Kraft bei der Predigt wirk-
sam ist (PA/K17; PB/K13). Positive Rückmeldungen sei-
tens der Predigthörer (PA/K18; PB/K13) und das stetige 
Arbeiten an der Predigtkompetenz treten aufkommenden 
destruktiven Gedankeninhalten entgegen (PB/K13). Der 
konstante Gottesdienstbesuch als Indiz für die Wirksam-
keit der Predigt (PB/K13) und die Berücksichtigung der 
Bedürfnisse des Predigthörers bei der Predigtvorbereitung 
fördern das konstruktive Denken (PA/K4). 
11 Konstruktive Bewertung Wenn über einen längeren Zeitraum Zweifel an der Quali-
tät der eigenen Predigtarbeit bestehen, versuchen die Be-
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fragten zu einer konstruktiven Bewertung zurückzufinden, 
indem sie anhand von Rückmeldungen an ihren rhetori-
schen und homiletischen Fertigkeiten arbeiten (PA/K18). 
Die über das Handwerkliche hinausgehende Qualität einer 
Predigt wird vom verborgenen Wirken Gottes abhängig 
gesehen (PB/K13). Die kurz nach dem Predigtvortrag auf-
tretenden Zweifel dienen als Ansporn zur Verbesserung, 
wobei kein Perfektionismus angestrebt wird (PB/K14). 
Destruktive Bewertungen der eigenen Predigtarbeit redu-
zieren sich auf ein erträgliches Maß, wenn man um die 
eigenen Fähigkeiten und Begrenzungen weiß (PC/K16).  
12 Herausforderung statt 
Bedrohung 
Das Predigen wird nicht als Bedrohung sondern als Her-
ausforderung und Vorrecht wahrgenommen (PA/K19; 
PC/K17; PB/K15). Da die Freude an der Predigtarbeit 
überwiegt (PC/K17), besonders beim Predigtvortrag, emp-
findet man sie nur äußerst selten als Bedrohung.  
13 Stressverstärker Auf Anhieb erwähnten zwei der Befragten die Anerken-
nungsmotivation, das „Sei-beliebt!“, als ihre größte Ge-
fährdung bei der Predigtarbeit (PA/K20; PB/K16). Die 
Neigung zum Perfektionismus stellte nach ihren Angaben 
kein Problem dar (PA/K21). Ein Pfarrer konstatierte, dass 
die Mehrzahl der in der Frage erwähnten Stressverstärker 




Der Umgang mit stressverschärfenden Denkmustern wird 
durch das theologische Grundprinzip der Rechtfertigung 
des Menschen durch Gott erheblich erleichtert (PC/K19). 
Man muss zumindest nicht vor Gott perfekt sein, darf sich 
aber der eigenen Bemühungen wertschätzend bewusst 
sein. Die Perikopenreihe wird als Schutz für den Prediger 
empfunden, um auch unbeliebte Themen in die Predigt 
aufzunehmen (PB/K18). Es wird versucht, an den jeweilig 
zutreffenden stressverschärfenden Denkmustern zu arbei-
ten (PA/K21).  
Regenerative Stressbewältigung 
 Kategorie Ergebnis 
15 Bewegung Die vorwiegend sitzende Tätigkeit bei der Predigtvorberei-
tung stellt je nach körperlicher Konstitution ein nennens-
wertes Problem dar, was sich in  einem chronischen Bewe-
gungsmangel äußert (PB/K19; PC/K21), der bisweilen als 
belastend empfunden wird (PB/K19). Bei einer individuell 
stark eingeschränkten Bewegungsfähigkeit wirkt das Lesen 
ausgleichend (PC/K21). Ansonsten bringen intervallmäßi-
ges Aufstehen, Umherlaufen, Musizieren, Stehen, Liegen 
und die Erledigung von Hausarbeiten Bewegung in die 
Predigtvorbereitung (PA/K22).  
16 Ausgleich Um genügend Freiraum für ein solides geistiges Arbeiten 
an der Predigt zu finden, wird großer Wert auf das Einhal-
ten eines Ruhetages neben dem Sonntag gelegt. Es ist der 
Samstag, an dem allgemein übliche Tätigkeiten erledigt 
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werden, die in einer Familie oder Haushalt anfallen, an 
dem aber auch freizeitliche Aktivitäten ihren Platz haben 
(PA/K23). Der Sonntag wird nicht als regulären Arbeitstag 
empfunden (PA/K23). Ausgleichend wirken auch die Pfle-
ge der persönlichen Spiritualität, die Beschäftigung mit 
theologischen Themen und die Besinnung auf das Wesen 
des Pfarrberufs (PC/K22). 
17 Entspannung Durch die Einplanung stundenweiser, fester Predigtvorbe-
reitungszeiten an bestimmten Tagen in der Woche fühlen 
sich die Pfarrer selten gegen Ende der Woche zunehmend 
angespannt (PB/K21). Die Predigtarbeit wird als ein Be-
reich im Berufsbild des Pfarrers angesehen, in dem er sou-
verän handeln kann (PA/K24). Wichtig ist das Vorsehen 
von Zeitpuffern für seelsorgerliche Gespräche oder Beer-
digungen (PB/K21). Da sich Engpässe trotz bester Planung 
und Organisation nicht vermeiden lassen, und somit den 
Pfarrer unter Druck setzen, kürzt er Phasen der Anspan-
nung durch proaktives, pragmatisches und zielbewusstes 
Handeln ab. Er verfährt nach dem Motto: Nicht jammern, 
sondern jetzt tun, was zu tun ist (PC/K23). 
18 Freizeit Neben dem Beruf noch Zeit für Hobbys, Sport und andere 
Freizeitaktivitäten zu finden, stellt im Allgemeinen ein 
Problemfeld dar, das bisweilen sogar Ärger hervorruft 
(PC/K24). Beliebt ist das Musizieren und Singen (PA/K25) 
oder der Besuch von Sportveranstaltungen (PB/K23). Man 
versucht das Beste aus dem Mangel an Freizeit zu machen 
(PC/K25). Die wertvolle freie Zeit wird möglichst nicht 
mit Dienstlichem gemischt und bewusst genossen 
(PB/K23).  
19 Alltag genießen Die befragten Pfarrer verschaffen sich im Alltag verschie-
denartige Zonen des Genießens. Sie nutzen die verbleiben-
den Zeitfenster zwischen den verschiedenen pfarramtlichen 
Tätigkeiten, um die Natur in der unmittelbaren Umgebung, 
das Hören von Musik (PA/K25), das Lesen eines Buchab-
schnitts (PC/K26) oder das Musizieren (PA/K25) zu ge-
nießen. Ein Pfarrer betont, dass er, auch wenn die Zeit des 
Genießens oft sehr kurz und selten ist, dabei völlig ab-
schalten kann (PB/K23). Es sind nicht nur die kleinen Din-
ge des Lebens, die das Genießen erlauben, sondern auch 
das Predigen selber (PA/K25) oder die positiven Seiten des 
Pfarrberufs wie beispielsweise dienstfrei zu ungewöhnli-
chen Zeiten (PC/K26). 
Tab. 6 Psychologische Aspekte 
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3.4.1.2  Spirituelle Aspekte 
Es wird ein Bild der Vollzüge des geistlichen Lebens der Pfarrer wiedergegeben, das in der 
Hauptsache die Bereiche der Schriftmeditation, des Gebets und der Gemeinschaft beinhal-
tet. Die Antworten der Untersuchungspersonen zeichnen ein Bild der Stärken und Schwä-
chen ihrer spirituellen Praxis und welche Wechselwirkung zwischen der persönlichen Spi-
ritualität und der Stressbewältigung bei der Predigtarbeit besteht. 
 
 Kategorie Ergebnis 
20 Glaubensleben Die Frage nach der Bedeutung des persönlichen Glaubens-
lebens bei der Stressbewältigung wurde teilweise missver-
standen, falsch gestellt oder nicht beantwortet. Letztlich 
ging die Antwort in die Richtung, welche Rolle das per-
sönliche Glaubensleben für die Predigtarbeit spielt 
(PA/K27). Die Spiritualität des einzelnen Pfarrers ist für 
jede Predigt bedeutsam (PC/K30), weil er am meisten von 
der Predigtarbeit profitiert (PB/K25). Er wird einerseits 
vom Wort Gottes beschenkt, aber es tritt ihm auch mit 
seinem Anspruch entgegen (PC/K31). Bei allen Befragten 
herrscht eine tiefe Überzeugung von der Zusammengehö-
rigkeit von Glaubensleben und Predigtarbeit vor 
(PA/K27); PC/K27 u. 30), weil erlebt wird, dass die Pre-
digtarbeit den Glauben vertieft (PA/K27). Einer der Be-
fragten geht sogar so weit, die Predigt als eine spirituelle 
Übung zu sehen, weil er aus den Predigt- und Sonntags-




Eine eigene Schriftmeditation neben der berufsbedingten 
Beschäftigung mit den Predigttexten wird zur Zeit von 
keinem der Befragten gepflegt (PA/K28; PB/K26; 
PC/K29). Es gab eine Zeit in der Vergangenheit eines 
Pfarrers, in der er unabhängig von seiner Predigtarbeit 
biblische Texte meditierte. Er profitierte davon, praktizier-
te aber später ein getrenntes Nachdenken für sich selbst 
und für andere nicht mehr, weil er es als der Sache unge-
mäß empfand (PA/K28). Die persönliche Schriftmeditati-
on gilt als mit der Predigtmeditation verschmolzen. Der 
Prediger schöpft aus dem Wort Gottes, er wird von ihm 
angesprochen und gibt seine Erfahrungen mit dem Predigt-
text weiter (PC/K31). Dabei kann Begleitliteratur in Form 
von Andachtsbüchern sehr hilfreich sein (PC/K29). Die 
für die Predigt und andere Verkündigungsarten zweckbe-
stimmte Textlese wird nicht als tragisch, sondern im Ge-
genteil, als eine gewinnbringende spirituelle Übung ange-
sehen (PB/K27). Zeitweise führt die häufige Beschäfti-
gung mit Texten aus der heiligen Schrift zu einem Gefühl 
der Übersättigung (PA/K28). 
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22 Gebet Das Reden mit Gott ist bei der Predigtarbeit eine Hilfe, 
weil es die transzendente Dimension des Predigens be-
rücksichtigt. Der Prediger befindet sich in einem dauern-
den Gespräch mit Gott in der Art, wie er bei der Vorberei-
tung auch mit der Gemeinde und den potentiellen Predigt-
hörern spricht. Gott wird als der erste Predigthörer wahr-
genommen (PA/K30). Das Gebet ist aber auch unmittelbar 
vor dem Gottesdienst und vor der Predigt hilfreich 
(PB/K28). Ein Befragter gebraucht das bekannte Lutherzi-
tat, dass Gott mit uns durch sein Heiliges Wort redet, und 
dass wir mit ihm durch Gebet und Lobgesang antworten, 
um auf den immerwährenden Dialog hinzuweisen, der die 
gesamte Predigtvorbereitung durchzieht. Dieses „Gebet 
ohne Unterlass“ geschieht nicht in Form einer rituellen 
Gebetskultur sondern gedanklich und indirekt (PC/K32). 
23 Ausdruck der Dankbar-
keit 
Der Tenor des indirekten, nicht wörtlichen Gebets trifft 
auch auf das Ausdrücken des Dankes nach dem Predigt-
vortrag zu. Es herrscht die dankbare Freude nach der voll-
brachten Predigtarbeit vor (PA/K31) - weniger im Sinne 
der Erleichterung als im Sinne der Befriedigung nach ei-
nem Fest (PB/K30 u. 31). Diese Dankbarkeit bezieht sich 
auf den ganzen Sonntag (PB/K32). Dieser Dank beruht auf 
der Genugtuung über die gelungene Predigt und ist auch 
nach vorne auf die nächste Predigt ausgerichtet; PC/K32).  
24 Geistliche Musik Sowohl das eigene Musizieren und Singen als auch das 
Hören geistlicher Musik nehmen einen inspirierenden Ein-
fluss auf die Predigtarbeit (PA/K32; PC/K35). Musik 
wirkt wohltuend und reinigend (PB/K33), sie dient aber 
auch der Entspannung nach der anstrengenden Denkarbeit 
in der Predigtvorbereitung und nach der Anspannung des 
Predigtvortrages (PC/K35). Liedtexte liefern Anknüp-
fungspunkte für die Predigt, sie rufen auch Assoziationen 
hervor, die in die Predigt eingebaut werden können 
(PB/K33). Da instrumentale Musikstücke eher die Gefühle 
ansprechen, sind sie nur niederschwellig als Einstimmung 
in die Predigtvorbereitung geeignet (PC/K35).  
25 Gemeinschaft Die geistliche Gemeinschaft mit anderen Predigern ist 
bereichernd (PA/K33), wenn eine freundschaftliche Nähe 
besteht (PC/K36). Wenn der Ehepartner ebenfalls zu pre-
digen hat, ist ein Austausch gewährleistet (PB/K35). Viele 
Pfarrer empfinden sich als Einzelkämpfer, was zur Verein-
samung führen kann (PB/K34).  
26 Anfechtung Die Predigtarbeit leidet unter den Anfechtungen 
(PA/K35), sie profitiert aber auch davon (PA/K34). Wenn 
einschneidende und stark belastende Ereignisse in der Fa-
milie des Pfarrers auftreten, fällt das Predigen mitunter 
schwer. Die Pflicht zum Predigen wird als Schutz für die 
Psyche des Pfarrers betrachtet, weil er sich mit dem Wort 
Gottes konfrontieren muss (PA/K36; PB/K36). Das Predi-
gen kann vor dem Abdriften von Gott bewahren, ange-
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sichts von Leid und Trauer zu einer Neuinterpretation des 
Lebens führen und den Umgang mit Warumfragen verbes-
sern (PB/K36). Weil Gott durch sein Wort bei der Predigt-
arbeit gegenwärtig ist (PC/K39, nehmen die Anfechtungen 
kein unerträgliches Maß in Form einer Desperatio oder 
Acedia an (PC/K38). 
27 Predigtvorbereitung Alle befragten Pfarrer stimmen darüber ein, dass von der 
Predigtvorbereitung positive Impulse für die Stressbewäl-
tigung ausgehen (PA/K37; PB/K37; PC/K40). Bei der 
Predigtarbeit kann sich ein Pfarrer mit dem beschäftigen, 
was das Wesen seines Berufes ausmacht (PC/K40 u.K45). 
Die Predigtarbeit fordert den Pfarrer dazu heraus, kreativ 
tätig zu sein und motiviert ihn zu geistiger Arbeit. Durch 
die Predigtvorbereitung eröffnen sich ihm ungewohnte 
Perspektiven für geistliche und gesellschaftliche Strömun-
gen (PB/K37). Die Predigtvorbereitung zwingt dazu, sich 
hinzusetzen und zur Ruhe zu kommen (PA/K37; PB/K37). 
Es wird sehr geschätzt, dass aufgrund des Berufs ein Zeit-
kontingent zuerkannt wird, um sich eingehend mit dem 
Wort Gottes zu befassen. Diese Zuteilung wird als Dru-
ckentlastung empfunden (PA/K37).  
Tab. 7 Spirituelle Aspekte 
 
3.4.1.3 Allgemeine Aspekte 
Dieser Teil der Ergebnisdarstellung nimmt die allgemeinen Aspekte der Stressbewältigung 
in den Blick, die über das Stressmanagement bei der Predigtarbeit hinausgehen.  
 
 Kategorie Ergebnis 
28 Pfarrberuf Zwischen der Stressbewältigung im Pfarrberuf und der 
Stressbewältigung bei der Predigtarbeit besteht eine Ver-
bindung (PA/K38). Es besteht eine positive Wechselwir-
kung zwischen Pfarrberuf und Predigtarbeit (PB/K38). Der 
Pfarrberuf übt Druck auf den Pfarrer aus, weil manche 
soziale Begegnungen unbefriedigend bleiben, weil vieles 
unerledigt liegen bleibt und weil er ständig entscheiden 
muss, was wichtig und unwichtig, dringend und auf-
schiebbar ist (PA/K39). Der Stress bei Predigtarbeit hin-
gegen ist erträglicher, weil der Pfarrer eine große Freiheit 
zum Weglassen hat (PA/K40). Die Predigtarbeit wird als 
stressreduzierender Faktor erlebt, weil sie hilft, berufliche 
Belastungen besser zu verstehen und einzuordnen 
(PB/K38 u. 39). Das Wort Gottes erweist sich in diesen 
Bereichen immer wieder als Quelle des Lebens, die bei der 
Lebensbewältigung unterstützt (PB/K39). Die Predigtar-
beit bereitet keinen Stress (PB/K48). Sie übt aber eine 
  111 
stressmindernde Funktion aus, weil der Pfarrer bei der 
Predigtarbeit in besonderer Weise im Einklang mit seiner 
beruflichen Identität steht (PC/K42 u. 45). Es wäre aber 
übertrieben, die Predigtarbeit als Methode zur Stressbe-
wältigung zu erheben (PC/K43). 
29 Spezielle Stressbewälti-
gung 
Im Allgemeinen besteht kein Bedarf an einer speziellen 
Stressbewältigung bei der Predigtarbeit (PB/K48). Als 
Ausnahme wird die Anhäufung von Feier- und Sonntagen 
in der Weihnachts- und Osterzeit mit einem hohen Predig-
tanfall angesehen (PA/K43). Nicht nur die Menge der zu 
haltenden Predigten bereitet Stress, sondern auch der An-
spruch des Predigers an sich selbst, etwas Bedeutungsvol-
les oder Neues zu vermitteln (PA/K44). Die gemeinsame 
Predigtvorbereitung schon einen Monat vorher während 
einer speziellen Fortbildung erleichtert den Druck 
(PA/K50). Stress bei der Predigtvorbereitung kann redu-
ziert werden, wenn man methodisch korrekt und voraus-
schauend vorgeht (PB/K2).  
30 Stressratgeber Stressratgeber wurden nicht gelesen (PA/K46; PB/K40; 
PC/K47), dafür fand themenverwandte Literatur guten 
Anklang, wie Küstenmachers „simplify your life“ 
(PA/K48), Seiwerts „Mehr Zeit für das Wesentliche“ und 
MacDonalds „Ordne dein Leben“ (PB/K42). Manches 
wurde auch durch Beobachtung von Vorbildern (PA/K47) 
aus eigener Erfahrung und bei Vorträgen während des 
Studiums (PC/K48) gelernt. 
31 Kircheninterne Fortbil-
dung 
Aktuell ist den Befragten kein Fortbildungsangebot der 
badischen Landeskirche bekannt, das sich direkt mit 
Stressbewältigung befasst (PA/K49; PB/K44; PC/K49). 
Sie erinnern sich aber an Fortbildungen zu den Themen 
Organisationsentwicklung, Leitung und Verwaltung 
(PC/K50) sowie an die zweitägige Fortbildung „Predigen 
für Weihnachten“, die indirekt der Stressreduktion dienen 
(PA/K50).  
Tab. 8 Allgemeine Aspekte 
 
Die Abschlussfragen gaben den Befragten die Gelegenheit, zusammenzufassen, einen ei-
genen Akzent zu setzen und noch Gedanken, die vielleicht nicht unmittelbar mit der 
Stressbewältigung bei der Predigtarbeit zu tun haben. 
 
 Kategorie Ergebnis 
32 Resümee  Die Befragten würden einem von seiner Predigtarbeit 
übermäßig stressten Gemeindepfarrer, keinen allgemeinen 
Rat erteilen (PC/K51), sondern sein Arbeitsverhalten ana-
lysieren (PB/K45; PC/K51). Sie würden auf die Einteilung 
der Zeit, das Setzen von Prioritäten, die Bereitschaft zum 
33 Beifügungen  
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Delegieren und auf das Ausbalancieren von Beruf und 
Freizeit achten (PA/K52; PB/K45). Man sollte bei der 
Stressbewältigung zuerst bei den Stressoren ansetzen 
(PC/K52 u. 53) solle, bevor man als Gemeindepfarrer die 
Stressursachen zu sehr in der eigenen Person suche 
(PC/K54). Wenn man leidenschaftlich gerne predigt, sind 
die Mühen des Predigens leichter zu akzeptieren 
(PA/K54).  
Tab. 9 Abschlussfragen 
 
 An dieser Stelle erfolgt die Zusammenfassung der ersten beiden Durchgänge. Es 
handelt sich um eine skizzenhafte Darstellung der einzelnen Fälle, wobei die individuelle 
Stressbewältigung der befragten Pfarrer im Rahmen der Predigtarbeit zu Tage tritt, wäh-
rend beim dritten Durchgang die drei Fälle in ein Kategoriensystem zusammengeführt 
werden. Die Ergebnisse des zweiten Durchgangs werden mit K° gekennzeichnet. 
 Fall A: Pfarrer A (PA) hat angenehme Assoziationen im Zusammenhang mit der 
Predigtarbeit (K°1). Bei der instrumentellen Stressbewältigung fallen die positive Auswir-
kung der gemeinsamen Predigtvorbereitung (K°4) und die stetige Entwicklung homileti-
schen Kompetenz (K°6) sowie der Förderung der Kreativität (K°7) auf. Eine grundsätzlich 
positive innere Haltung erhöht die Akzeptanz der Realität (K°8). Seine konstruktive Ein-
stellung nährt sich nach seinen Angaben aus dem Vertrauen zu Gott und der eigenen Kom-
petenz (K°9). Die regenerative Stressbewältigung beruht vor allem auf Abwechslung und 
Vielseitigkeit (K°11). Die persönliche Spiritualität ist stark mit der Predigtarbeit verbunden 
(K°14). Die Predigtarbeit hat für seinen Berufsalltag stressmindernde Wirkung (K°22). 
Pfarrer A hat besonders von einem Buch30 (K°27) und von mehreren persönlichen Vorbil-
dern für seine Stressbewältigung profitiert (K°26). Eine positive Einstellung zum Predigen, 
ein vernünftiges Arbeitsverhalten und eine gelungene Work-Life-Balance erlauben ihm 
einen positiven Umgang mit psychischen Belastungen (K°29). 
Fall B: Pfarrer B (PB) findet die Predigtarbeit grundsätzlich angenehm (K°1) und 
baut bei der instrumentellen Stressbewältigung vor allem auf ein vorausschauendes Zeit-
management (K°2). Als kontaktfreudiger Mensch erlebt er vielfältige Beziehungen, wobei 
seine Familie eine besondere Rolle spielt (K°5). Er hält sein mentales Gleichgewicht durch 
eine akzeptierende Haltung (K°9). Die Beschäftigung mit der Predigtvorbereitung empfin-
det er als Vorrecht (K°11). Ausgleich und Entspannung findet er durch seine Familie und 
                                                 
30
 Küstenmacher, Werner Tiki 2004. Simplify your life. Einfacher und glücklicher leben. 11. Aufl. Frankfurt: 
Campus. 
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durch die bewusste Pflege eines Hobbys (K°14). Körperliche Bewegung als Ausgleich 
erkennt er als defizitär (K°13). Die persönliche Spiritualität steht in enger Verbindung mit 
der Predigt- und Gottesdienstvorbereitung (K°18 u. 20). Er schätzt den wohltuenden, reini-
genden und inspirierenden Einfluss der Musik (K°23) und die beruhigende Wirkung insbe-
sondere der Predigtvorbereitung (K°27). Gottes Wort ist ihm eine Hilfe bei beruflichen und 
privaten Belastungen (K°28). Er hat einige wegweisende Bücher31 gelesen, die zu seiner 
Stressbewältigung beitragen (K°29).  
Fall C: Für Pfarrer C (PC) ist Predigtarbeit mit angenehmen Vorstellungen verbun-
den (K°1). Er grenzt sich durch Treue zum eigenen Predigtstil und Wertschätzung der ei-
gen Leistung zum Predigthörer ab (K°3). In der beruflich bedingten Einsamkeit sieht er 
auch die positiven Seiten (K°4). Seine für die Predigtarbeit notwendige Kreativität fördert 
er dadurch, dass er sensibel für Anregungen aus zwischenmenschlichen Begegnung und 
alltäglichen Situationen ist (K°7). Für seine mentale Stressbewältigung ist das Bewusstsein 
der Rechtfertigung durch Gott von eminenter Bedeutung, da sie Stressverstärker relativiert 
(K°12). Er versucht eigene Grenzen und Fähigkeiten konstruktiv zu bewerten (K°10). 
Ausgleich bringt ihn vor allem die Beschäftigung mit theologischen Themen (K°15), aber 
auch das Genießen der kleinen Dinge des Alltags (K°18). Den Mangel an Freizeit empfin-
det er als gerade noch akzeptabel (K°17). Er weiß sich während der ganzen Predigtvorbe-
reitung durch das Gebet gedanklich mit Gott verbunden (K°21). Die Predigtarbeit ist für 
ihn stressmindernd (K°29), weil er sich während dieser Tätigkeit im Einklang mit seiner 
beruflichen Identität steht (K°30).  
 Die Einzelbewertungen der ersten beiden Durchgänge wurden miteinander vergli-
chen, wobei sich in Verbindung mit der vorausgehenden Theoriebildung eine ausreichende 
Basis für eine nachfolgende Hypothesenbildung ergab. Somit wurden im Sinne der ein-
gangs gestellten Forschungsfragen neue Erkenntnisse gewonnen, weshalb von weiteren 
Befragungen Abstand genommen werden konnte. Nach dieser Entscheidung erfolgte ein 
dritter Durchgang der Inhaltsanalyse, der das Textmaterial zusätzlich reduzierte und zu-
sammenfasste. 
 
                                                 
31
 Beispielsweise Seiwert, Lothar J. 1992. Mehr Zeit für das Wesentliche. Besseres Zeitmanagement mit der 
SEIWERT-Methode. 13. Aufl. Landsberg/Lech: Moderne Industrie. 
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3.4.2 Ergebnisse des dritten Durchgangs 
Die Ergebnisse des dritten Durchgangs werden in einem fallübergreifenden Kategoriensys-
tem zusammengefasst und mit K1 gekennzeichnet. Sie weisen einen hohen Abstraktions-
grad auf und sind auf das Wesentliche reduziert. Die Aussagen der Einzelfälle erscheinen 
nun nicht mehr getrennt, sondern verschmelzen zu übergeordneten Gesamtaussagen. Aus-
gehend von dieser Zusammenschau gehen im Diskussionsteil Hypothesen hervor, die in 
Praktische Handlungsempfehlungen einfließen. 
 
Eröffnung 
1 Eisbrecher K1 1: zwei bis drei angenehme Assoziationen genannt 
Psychologische Aspekte der Stressbewältigung bei der Predigtarbeit 
Instrumentelle Stressbewältigung 
2 Zeit K1 2: Strukturierung der Zeit 
3 Selbstbehaup-
tung 
K1 3: Abgrenzung bzw. Selbstbehauptung durch 
- Perspektivenwechsel (Bedürfnisse des Predigthörers) 
- Blick auf positives Feedback  
- Wertschätzung der eigenen Leistung 
- Treue zum des eigenen Stil 
- Vorbeugung (Abwechslung im Predigtstil) 
4 Soziales Netz K1 4: Soziales Netz durch 
- Bewusstsein der Gegenwart Gottes 
- Gemeinsame Predigtvorbereitung 
- Austausch mit Ehepartner 
- Kontakte zu Mitarbeitern 
- Blick auf positive Seiten der Einsamkeit 
- Fiktive, einfühlende Begegnung mit Predigthörer 
5 Beziehungen K1 5: Soziale Beziehungen durch  
- Blickkontakt während der Predigt 
- Unterlassung des Fixierens mit dem Blick 
6 Negative Emoti-
onen 
K1 6: Konstruktiver Umgang mit negativen Emotionen durch 
- Zeit für Beruhigung 
- Akzeptanz gelegentlichen Ärgers 
- Ablenkung 
- kognitive Verarbeitung 
7 Fachliche Kom-
petenz 
K1 7: Fachliche Kompetenz durch 
- stetige autodidaktische Fortbildung 
8 Kreativität K1 8: Förderung der Kreativität durch 
- kreative Pausen 
- durch genaues Zuhören, Beobachten, Lesen 
- Verknüpfung von Situation mit Predigttext 
Mentale Stressbewältigung 
9 Akzeptanz der 
Realität 
K1 9: Akzeptierende Haltung gegenüber der Realität, z.B. auch 
der eigenen Grenzen 
10 Konstruktives 
Denken 
K1 10: Konstruktives Denken und Bewerten durch 
- Gottvertrauen 
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- Blick auf konstanten Gottesdienstbesuch 
- Homiletische Kompetenz 
- Positives Feedback 
11 Konstruktive 
Bewertung 
(teilweise unter K1 10 erwähnt) 
12 Herausforderung 
statt Bedrohung 
K1 11: Herausforderung statt Bedrohung, da 
- Wirksamkeit als Aufgabe 
- Perspektive des Vorrechts 
- Freude bei der Predigt 




K1 12: Bewusste Entschärfung vor allem der Anerkennungsmoti-
vation, wobei  
- Rechtfertigung durch Gott 
- die Verwendung der Perikope  
- Wertschätzung eigener Bemühungen 
Regenerative Stressbewältigung 
15 Bewegung K1 13: Bewegung bisweilen ein Problem, meist nur innerhalb der 
Wohnung 
16 Ausgleich K1 14: Ausgleich durch 
- Ruhetage 
- Berufsfremde und andere pfarramtliche Tätigkeiten 
- Familie 
- Pflege der persönlichen Spiritualität 
17 Entspannung K1 15: Entspannung durch 
- gute Organisation im Vorfeld 
- Anspannung abkürzen 
- Hobby 
18 Freizeit K1 16: Freizeit als Problemfeld  
K1 17: Das Beste aus dem Mangel machen 
19 Alltag genießen K1 18: Genuss durch 





- Positiven Seiten des Berufs 
Spiritualität als Aspekt der Stressbewältigung bei der Predigtarbeit 
20 Glaubensleben K1 19: Persönliches Glaubensleben für Predigtarbeit bedeutsam 
K1 20: Predigtarbeit als spirituelle Übung 
21 Persönliche 
Schriftmeditation 
K1 21: Persönliche Schriftmeditation verschmolzen mit Predigt-
meditation, dadurch häufig und positiv für Stressbewältigung 
22 Gebet K1 22: Gebet vor Predigt entlastend 
23 Dank K1 23: Gebet in Form von Bitte und Dank indirekt, z.B. Empfin-
den der Entlastung und Freude 
24 Geistliche Musik K1 24: Musik inspirierend, wohltuend, reinigend, entspannend 
25 Gemeinschaft K1 25: Gemeinschaft befruchtend und bereichernd bei genügen-
der persönlicher Nähe, z.B. Freundschaft oder Ehe 
26 Anfechtung K1 26: Anfechtung erschwerend und gewinnbringend für Predigt 
27 Predigtvorberei- K1 27: stressmindernde, beruhigende, motivierende und befruch-
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tung tende Wirkung, die froh macht 
Allgemeine Aspekte zur Stressbewältigung 
28 Pfarrberuf (teilweise unter K1 28 erwähnt) 
29 Spezielle Stress-
bewältigung 
K1 28: keine spezielle Stressbewältigung für Predigtarbeit oder 
Pfarrberuf, da enge Verbindung und positive Wechselwirkung  
K1 29: Konzentration auf Wort Gottes wirkt stressmindernd 
K1 30: Stressabbau durch gemeinsame Predigtvorbereitung 
30 Stressratgeber K1 31: Stressliteratur nicht explizit gelesen aber verwandte Lite-
ratur in bestimmten Lebensphasen gelesen 
31 Kircheninterne 
Fortbildung 
K1 32: Fortbildungsangebote teilweise bekannt und geschätzt, 
wenn auch selten besucht 
Abschlussfragen 
32 Resümee  K1 33: Hilfe bei Stress: Zuerst Analyse, dann instrumentelle 
Stressbewältigung 
33 Beifügungen  K1 34: Leidenschaftlich gerne predigen 
K1 35: Stress eher in Umständen als in eigener Person begründet 
Tab. 10 Ergebnisse des dritten Durchgangs 
 
 Aus der Zusammenschau der drei Fällen ergibt sich folgendes Gesamtbild: Die 
Predigtarbeit ist im Allgemeinen mit angenehmen Assoziationen verbunden (K11). Bei der 
instrumentellen Stressbewältigung spielt übereinstimmend das Zeitmanagement eine große 
Rolle (K12). Was soziale Beziehungen betrifft, sind die Wahrnehmungen und Bedürfnisse 
recht unterschiedlich (K14). Starke negative Emotionen behindern die Predigtarbeit, wer-
den aber meist durch Ablenkung und kognitive Verarbeitung gemeistert (K16). An der Auf-
rechterhaltung der fachlichen Kompetenz wird kontinuierlich gearbeitet (K17). Der Bedarf 
an instrumenteller Stressbewältigung wird sehr deutlich wahrgenommen und vordringlich 
durch die Anwendung entsprechender Techniken ausgeglichen (K12-K18). Bezüglich der 
mentalen Stressbewältigung schöpfen sie sowohl aus theologischen Quellen als auch aus 
dem Allgemeingut psychologischer Erkenntnisse (K19-K112). Die Bedeutsamkeit der per-
sönlichen Spiritualität wird für die Predigtarbeit und die Stressbewältigung unterschiedlich 
wahrgenommen (K119-K121), was auch mit dem Glaubensstil des jeweiligen Pfarrers zu-
sammenhängt. Die befragten Pfarrer tendieren zum selbst-direktiven Stil (K122-K123), bei 
dem  keine unmittelbare Hilfe von Gott erwartet wird (Klein 2011:339). Entsprechend ge-
stalten sie auch die Ausübung ihrer Spiritualität (K121-25). Gemeinschaft wird als befruch-
tend und bereichernd empfunden, wenn freundschaftliche Nähe besteht (K125). Die Pre-
digtvorbereitung wird übereinstimmend als stressmindernd, beruhigend, motivierend und 
befruchtend erachtet (K127), weshalb Stressbewältigung im Rahmen der Predigtarbeit kein 
vorherrschendes Thema ist (K128). Die Befragten sind sich des Problemfelds bewusst 
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(K133), sehen aber keinen Bedarf der bewussten systematischen Bearbeitung des eigenen 
Stressverhaltens (K131-K132).  
 Ausgangspunkt für diese Studie war die Frage nach dem Stresserleben und dem 
Stressbewältigungsverhalten von evangelischen Gemeindepfarrern bei der Predigtarbeit. 
Mit Hilfe des aktuellen Forschungsstandes zum Thema Stressbewältigung wurde ein Fra-
genkatalog für die empirische Untersuchung erarbeitet. Dabei flossen auch Gesichtspunkte 
ein, die sich aus dem Stress im Pfarrberuf und aus der Integration der Spiritualität in die 
Stressbewältigung ergeben. Aus den Fragestellungen der Interviews und den Antworten 
der befragten Pfarrer gehen folgende Aussagen hervor. Sie werden in einer Inventarliste32 
dargestellt: 
  
Allgemeine Stimmung zur Predigtarbeit (Eröffnung) 
1. Der Predigtarbeit können spontan mehrere positive Aspekte abgewonnen werden. 
Psychologische Aspekte der Stressbewältigung bei der Predigtarbeit: 
Instrumentelle Stressbewältigung 
2. Die Zeit zur Predigtvorbereitung wird strukturiert. 
3. Die Pfarrer grenzen sich kognitiv und präventiv von den Erwartungen der Zuhöre 
ab. 
4. Die Pflege des sozialen Netzes beschränkt sich auf Personen des engeren Mitarbei-
terkreises und den Ehepartner. 
5. Zwischenmenschliche Beziehungen während der Predigt werden durch Blickkontakt 
aufgebaut. 
6. Starke negative Emotionen werden kognitiv verarbeitet.  
Zur Verarbeitung von negativen Emotionen wird eine Zeit der Beruhigung und der 
Ablenkung eingeräumt. 
7. Die Erhaltung und Erweiterung der homiletischen Kompetenz geschieht vorwiegend 
autodidaktisch. 
8. Die Kreativität wird durch regelmäßige Pausen aufrechterhalten. 
Die Kreativität wird durch gezielte Aufmerksamkeit und vielfältige Interessen ge-
fördert. 
Mentale Stressbewältigung 
9. Gegenüber unabwendbaren oder erträglichen Unannehmlichkeiten wird im Allge-
meinen eine akzeptierende Haltung eingenommen. 
10. Eine vertrauende Haltung gegenüber Gott stärkt das konstruktive Denken. 
11. Das Bewusstsein der eigenen homiletischen Kompetenz trägt zur konstruktiven Be-
wertung bei.  
Positives Feedback seitens der Predigthörer steigert die konstruktive Bewertung. 
12. Die Herausforderung der Predigtarbeit wird nur in Ausnahmefällen zur Bedrohung. 
13. Bei den Stressverstärkern steht die Suche nach Anerkennung im Vordergrund. 
14. Die Entschärfung von Stressverstärkern geschieht durch Einbeziehung theologischer 
                                                 
32
 Ein Inventar ist die Auflistung wichtiger Elemente eines untersuchten Phänomens. Zur Erstellung eines 
Inventars eignen sich teilstrukturierte Interviews mit offenen Fragen, deren Ergebnisse inhaltsanalytisch 
ausgewertet werden (Bortz & Döring 2006:381). 
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Lehrsätze. 
 Stressverstärker werden durch die Wertschätzung der eigenen Leistungsfähigkeit 
entschärft. 
Regenerative Stressbewältigung 
15. Körperliche Bewegung spielt bei der Stressbewältigung eine untergeordnete Rolle. 
16. Die Pflege der Spiritualität wirkt ausgleichend.  
 Die Beschäftigung mit der Familie und/oder die Ausübung berufsfremder Tätigkei-
ten tragen zur Ausgeglichenheit und Entspannung bei. 
17. Eine gute Zeitplanung verbessert die physische und psychische Entspannung. 
18. Der oftmals empfundene Freizeitmangel ist ein gerade noch akzeptables Problem. 
19. Das Genießen im Alltag spielt bei der regenerativen Stressbewältigung eine beacht-
liche Rolle. 
Spiritualität als Aspekt der Stressbewältigung bei der Predigtarbeit 
20. Das persönliche Glaubensleben ist für die Predigtarbeit bedeutsam. 
 Die Predigtarbeit wird als spirituelle Übung betrachtet. 
21. Die persönliche und dienstliche Schriftmeditation verschmelzen miteinander.   
 Die im Rahmen der Predigtarbeit häufig vollzogene Schriftmeditation trägt zur 
Stressbewältigung bei. 
22. Das Gebet vor dem Predigtvortrag wirkt entlastend. 
23. Der Dank an Gott nach der Predigt äußert sich als Empfindung der Freude. 
24. Die geistliche Musik übt auf die Predigtarbeit in mehrfacher Hinsicht einen positi-
ven Einfluss aus. 
25. Gemeinschaft wir bei genügender freundschaftlicher Nähe als befruchtend empfun-
den. 
26. Anfechtungen sind bezüglich der Predigtarbeit sowohl erschwerend als auch ge-
winnbringend. 
27. Die Predigtvorbereitung hat eine stressmindernde Wirkung. 
Allgemeine Aspekte zur Stressbewältigung 
28. Die Stressbewältigung bei der Predigtarbeit unterscheidet sich nicht wesentlich vom 
sonst im Pfarrberuf nötigen Stressmanagement. 
29. Die Konzentration auf das Wort Gottes wirkt stressmindernd. 
 Die gemeinsame Predigtvorbereitung baut Stress ab.  
30. Literatur zu Themen der Stressbewältigung wird nur gelesen, wenn zwingender  
Bedarf besteht. 
31. Fortbildungsangebote bezüglich der Stressbewältigung werden selten bewusst regis-
triert und noch weniger in Anspruch genommen. 
 Abschließender Eindruck nach der Beschäftigung mit der Befragungs-
thematik: 
31. Beim Auftreten von Stressproblemen wird analytisch vorgegangen. 
32. Die Ursache für Stress wird eher in den Umständen gesehen, als in den Unzuläng-
lichkeiten der eigenen Person. 
Tab. 11 Inventar der empirisch-qualitativen Exploration 
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 Aus der Vielzahl dieser empirisch gewonnenen Aussagen resultieren drei Kernaus-
sagen. 
 
1. Die Bewältigung von Stress bei der Predigtarbeit geschieht durch die simultane 
Anwendung verschiedener Stresskompetenzen. 
1.1 Die Entstehung von negativem Stress wird verhindert, indem man bewusst und 
 aktiv mit Stressoren umgeht (instrumentelle Stressbewältigungskompetenz).  
1.2 Stresserzeugende Einstellungen und Bewertungen werden durch positive  
 Gedankeninhalte ersetzt oder neutralisiert (mentale Stressbewältigungskompe-
 tenz).  
1.3 Sich abwechselnde Phasen der Aktivität und Ruhe sorgen für einen Abbau  
 schädigender Stressreaktionen (regenerative Stressbewältigungskompetenzen). 
2. Die persönliche Spiritualität wird in die Stressbewältigung integriert. 
3. Das Vorbereiten von Predigten fördert sowohl die Spiritualität als auch die Stress-
bewältigung. 
3.5 Zusammenfassung 
Im dritten Teil dieser Arbeit wurde empirische untersucht, wie Gemeindepfarrer der Evan-
gelischen Landeskirche in Baden Stress bewältigen, der im Rahmen ihrer Predigtarbeit 
anfällt. Im Rückgriff auf die gängigen Stressbewältigungskonzepte in Forschung und Bera-
tung sowie im Pfarrberuf wurde ein Forschungsdesign erstellt, mit dessen Hilfe das Stress-
bewältigungsverhalten von Pfarrern beleuchtet werden konnte. Die Anwendung des quali-
tativen Forschungsansatzes und das Vorgehen nach den Prinzipien der Fallstudienarbeit 
ermöglichten die gezielte Erfassung der empirischen Situation der Stressbewältigung bei 
der Predigtarbeit. Die mündliche Befragung mittels eines Leitfadeninterviews und die Re-
duktion des umfangreichen Textmaterials durch die zusammenfassende Inhaltsanalyse lie-
ferten brauchbare Ergebnisse, die in zumindest vorläufige Handlungsempfehlungen ein-
fließen können. 
 Dieses Kapitel zeigt auf, wie man mit den Forschungsmethoden der Sozialwissen-
schaften die Praxis der Predigtarbeit untersucht und zu auswertbaren Ergebnissen kommt. 
Die Untersuchung belegt den vorwiegend positiven und konstruktiven Umgang der befrag-
ten Pfarrer mit Stress bei der Predigtarbeit. Als Angehörige einer gebildeten und verant-
wortungsbewussten Berufsgruppe, die anderen Menschen helfen will, haben sich die be-
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fragten Pfarrer in irgendeiner Form mit Stressmanagement beschäftigt. Die dabei erworbe-
nen Kenntnisse bringen sie auch in die Predigtarbeit ein. Ihnen ist das Stresspotential ihres 
Berufs durchaus bekannt. Sie leiden unter den Belastungen, wissen aber auch die einzigar-
tigen Ressourcen des Pfarramtes zu nutzen. Dabei spielt die persönliche Spiritualität eine 
bedeutende - wenn auch individuell unterschiedliche - Rolle. Zwischen Predigtarbeit, Spi-
ritualität und Stressbewältigung  wird eine unauflösbare und lebhafte Wechselbeziehung 
wahrgenommen. Auffallend ist die positive Auswirkung der Predigtarbeit auf die Pflege 
der Spiritualität und das Verhalten bei Stress. 
 Die Ergebnisse des empirischen Teils dieser Studie verdichten sich in den oben 
erwähnten drei Kernaussagen: Verschiedene Stresskompetenzen finden parallel zur An-
wendung, das geistliche Leben wird in die Stressbewältigung integriert und die Predigtvor-
bereitung wirkt aufbauend und stressreduzierend. Diese fundamentalen Aussagen gilt es im 
nächsten Kapitel zu diskutieren.  
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4 Diskussion 
Im abschließenden Kapitel dieser Arbeit werden die Forschungsergebnisse aus dem theore-
tischen Teil mit den empirisch gewonnenen Kernaussagen des dritten Teils ins Gespräch 
gebracht. Diese Diskussion gewährt einen umfassenden Einblick in die Möglichkeiten der 
Stressbewältigung, die bei der Predigtarbeit wünschenswert und notwendig sind. Speziell 
aus den empirischen Ergebnissen werden Hypothesen abgeleitet, die zur weiteren For-
schung auf dem Gebiet der Pastoraltheologie und Homiletik anregen sollen. Es werden 
aber auch Handlungsanweisungen entworfen, die zu einer verbesserten Stressbewältigung 
bei der Predigtarbeit beitragen wollen. Nach der Interpretation der Ergebnisse findet eine 
kritische Reflexion der Grenzen und Stärken dieser Untersuchung statt, bevor die Diskus-
sion mit einem Ausblick auf die weitere Forschung abschließt.  
 Ausgehend von der Stressproblematik, die durch das Predigen selbst verursacht 
wird, aber auch bezugnehmend auf die Belastungen, die der heutigen gesellschaftlichen 
Situation entstammen, stellte sich eingangs die Frage, wie Gemeindepfarrer mit Stress um-
gehen. Insbesondere interessierte, wie Pfarrer der Evangelischen Landeskirche in Baden 
Stress bewältigen, der bei der Predigtarbeit anfällt. Es drängte sich die Vermutung auf, 
dass die Predigtarbeit den Stress von Pfarrern zusätzlich verschärft und die Qualität der 
Predigten herabsetzt. Zur Klärung des tatsächlichen Stressbewältigungsverhaltens von 
Pfarrern wurde danach gefragt, welche Hilfen ihnen von Seiten der Stressforschung und -
beratung zur Verfügung stehen und welche Rolle belastender Stress und Stressmanagement 
im ihrem Berufsleben spielt. Nachdem das Studium der Literatur die Aktualität der Stress-
problematik und das Vorhandensein hervorragender Stressmanagementhilfen bestätigte,  
stellte sich ferner die Frage, wie Pfarrer Stress konkret bewältigen, der beim Vorbereiten 
und Halten von Predigten auftritt. Zudem  rückte die Stressrelevanz der persönlichen Spiri-
tualität des Pfarrers und der Predigtarbeit in das Blickfeld des Interesses. 
 
4.1 Interpretation 
Die Interpretation bezieht sich sowohl auf das in der Einleitung erwähnte Forschungsprob-
lem (siehe 1.1) und die Forschungsfragen (siehe 1.2) als auch auf die im empirischen Teil 
gewonnenen Untersuchungsergebnisse. Die Interpretation soll dazu beitragen, den Kern-
aussagen aus der empirischen Forschung Konturen zu verleihen und ihre Bedeutung für die 
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Praxis zu erschließen. Aus dem Stressbewältigungsverhalten der Untersuchungspersonen 
und den Erkenntnissen der Stressforschung, Religionspsychologie und der Pastoraltheolo-
gie lassen sich Vorschläge für eine verbesserte Stressverarbeitung bei der Predigtarbeit 
generieren. Jeder der folgenden Abschnitte behandelt eine der fünf Forschungsfragen (sie-
he Punkt 1.2 Ziel und Forschungsfragen), indem die Untersuchungsergebnisse dieser Ar-
beit und die bereits in der Literatur vorhandenen Erkenntnisse in Zusammenhang gebracht 
werden.  
 Die Diskussionsabschnitte zur Stressbewältigung finden ihren Abschluss jeweils in 
einer Hypothese33. Dies geschieht, weil die Diskussion im Rahmen dieser Arbeit nicht zu 
feststehenden Theorien führt, sondern zu Annahmen, deren allgemeine Gültigkeit gegebe-
nenfalls durch weiterführende Untersuchungen zu beweisen sind. Die Formulierung von 
Hypothesen ist auch Ausdruck und Ergebnis des hypothesengenerierenden Vorgehens die-
ser Arbeit. An das Gesamtresümee der Interpretation schließt sich ein Abschnitt mit vor-
läufigen Handlungsempfehlungen für den Predigeralltag an.  
 
4.1.1 Stressbewältigung bei der Predigtarbeit 
4.1.1.1  Anwendung der instrumentellen Stressbewältigung 
Die Bedeutung der Stressbewältigung bei der Predigtarbeit ergibt aus den Antworten zu 
den Fragen bezüglich der instrumentellen, mentalen und regenerativen Stresskompetenzen. 
Wir befassen uns zunächst damit, dass die Entstehung von negativem Stress durch die 
Entwicklung der instrumentellen Stresskompetenzen verhindert werden kann. Diese An-
nahme stützt sich auf die Antworten der befragten Pfarrer zu den Themen Zeit, Abgren-
zung, soziales Netz, negativen Emotionen und Entwicklung von homiletischen Fertigkei-
ten. Beispiele für die Weiterentwicklung eigener Kompetenzen sind, dass Pfarrer ihre Ar-
beitswoche sorgfältig einteilen (PA/K°2), sich gegen unberechtigte Erwartungen der Pre-
digthörer abgrenzen (K13), zwischenmenschliche Kontakte pflegen (PA/K°4, PB/K°5), 
gelegentlichen Ärger akzeptieren (K16) und ihre Predigtfertigkeiten weiterentwickeln 
(K17). Beim Gebrauch der knappen Zeit ist Zeitsouveränität anzustreben, die sich weniger 
                                                 
33
 Unter Hypothese wird eine unbewiesene Annahme oder Behauptung verstanden, die im Rahmen der quali-
tativen Forschung vom Untersucher als Ergebnis formuliert wird. Sie gibt das Tiefenverständnis eines Unter-
suchungsgegenstandes wieder und hat über die untersuchten Fälle hinaus Gültigkeit. Da es sich bei den Er-
gebnissen von Fallstudien nicht um vollwertige Theorien handelt, spricht man von Hypothesen. Diese sind 
aber nur dann wertvoll, wenn sie einen Theoriebezug aufweisen und empirisch testbare Aussagen liefern, die 
über bereits existierende Theorien hinausgehen (Riesenhuber 2009:6-7). 
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nach den momentanen Umständen, als vielmehr an den eigenen beruflichen, familiären 
und persönlichen Zielen ausrichtet (Kaluza 2007:107). In Bezug auf die Abgrenzung wer-
den die eigenen Interessen angemessen vertreten und gleichzeitig Grenzen gesetzt (Kaluza 
2007:94). Die Pflege des sozialen Netzes erfüllt das Bedürfnis eines Individuums nach 
Interaktion (Irvine 1997:91). Negative Emotionen wie Ärger oder Wut sind Reaktionen, 
die man managen kann (Elkin 2007:179). Die methodische Reflexion und Weiterentwick-
lung der kommunikativen Fähigkeiten (Klessmann 2004:630) durch lebenslanges Lernen 
ist unerlässlich, um sich langfristig vor allmählichem Kompetenzverlust, zunehmender 
Überforderung und vorzeitigem Verschleiß zu schützen. 
 Leider gelingt die Umsetzung der instrumentellen Stressbewältigung im Alltag 
nicht immer. Gerade im Pfarrberuf ist es schwierig, einen souveränen Umgang mit der Zeit 
zu pflegen, weil die zeitliche Trennung zwischen der privaten und beruflichen Existenz 
fehlt (Roessler 1992:196). Die Folge kann ein Zuviel an selbstverordneter Gleitzeit sein, 
wodurch unliebsame Pflichten nicht richtig begonnen oder fertiggestellt werden (Hansel-
mann 1992:291). Zudem nehmen die zumeist als nebensächlich empfundenen Verwal-
tungstätigkeiten den Pfarrern Zeit und Energie, die sie lieber für Seelsorge, Gottesdienst 
und die Leitung der Gemeinde verwenden würden (Rohnke 2009:15). Auch die Abgren-
zung von Erwartungen bereitet Pfarrern Probleme. Durch ihr Verlangen nach Anerkennung 
(PA/K20; PB/K16) und ihre auffallend prosoziale Einstellung sind Pfarrer gefährdet, die 
Grenzen ihres Helfen-Wollens (Klessmann 2004:545) und Entgegenkommens zu weit zu 
ziehen. Für viele Pfarrer ist der Stress durch Einsamkeit eine kritische Angelegenheit (Ir-
vine 1997:93). Oft teilt nur die Ehefrau die Last der Vorbereitung einer Predigt (Lange 
1976:32). Es liegt in der Natur des Pfarrberufs und der Predigtarbeit, dass sie die Einsam-
keit fördert (Irvine 1997:103) und je nach Charakter des einzelnen Pfarrers die Ausbildung 
sozialer Kompetenzen erschwert. Was negative Emotionen betrifft, können sich Pfarrer nur 
unzureichend abgrenzen (Klessmann 2004:544). Dabei sind Ärger und Wut im pfarramtli-
chen Dienst unvermeidlich (Rassieur 1982:113). Vierzig Prozent der Pfarrer geraten min-
destens einmal im Monat in einen ernsthaften Konflikt mit einem Gemeindemitglied (Wil-
son 2007:31). Um innere Verletzungen zu vermeiden, umgeben sie sich oft lieber mit ei-
nem Schutzwall (Irvine 1997:159), als dass sie die Bearbeitung von negativen Emotionen 
direkt angehen. Bezüglich des Kompetenzerwerbs und -erhalts ist zu bemerken, dass man-
che Pfarrer darunter weitgehend nur eine Anhäufung von Wissen verstehen, dass sie nicht 
für die eigene Lebensgestaltung bedeutsam werden lassen (Victor 2005:270).  
 
  124 
4.1.1.2  Anwendung der mentalen Stressbewältigung 
Ziel der mentalen Stressbewältigung ist, stresserzeugende Einstellungen und Bewertungen 
durch positive Gedankeninhalte zu ersetzen. Aus der empirischen Untersuchung geht her-
vor, dass sich die in ihr gewonnenen Aussagen teilweise mit denen der Stressmanagement-
literatur decken. Pfarrer erkennen Stressverschärfer und setzen sich mit ihnen konstruktiv 
auseinander (K19-K111). Sie ersetzen destruktive Denkmuster durch aufbauende Einstel-
lungen (K112). Damit werden Prinzipien der mentalen Stressbewältigung beherzigt, bei 
denen es um das Erkennen und Reflektieren persönlicher Stressverstärker und um den Er-
satz individueller stressverschärfender Denkmuster durch aufbauende und konstruktive 
Bewertungen und Einstellungen geht (Kaluza 2007:112). Ziel der mentalen Stressbewälti-
gung ist, aus einer Situation das Beste (= Optimum) zu machen (:113) und in leidvollen 
Verhältnissen einen Sinn zu erkennen (Berger 2000:91). Die Pfarrer bemühen sich bei-
spielsweise um eine akzeptierende Haltung gegenüber unliebsamen und unangenehmen 
Seiten der Realität, indem sie ihre eigenen Grenzen annehmen (K19). Regelmäßig wieder-
kehrende lästige Stressreaktionen wie Mundtrockenheit beim Lampenfieber werden hinge-
nommen und durch einfache Mittel behandelt (PA/K15-16). Selbst das Problemfeld Frei-
zeit (K116) wird im Rahmen des „package deal“ akzeptiert34, indem man eine Ausgegli-
chenheit zwischen den Vor- und Nachteilen des Pfarrberufs erkennt. Pfarrer versuchen, das 
Beste aus den Unzulänglichkeiten zu machen (PC/K°17). Dieses Annehmen fördert die 
Stresstoleranz35 (Linehan 1996:124). Es kostet zunächst Überwindung, befreit aber von der 
destruktiven Wirkung des Empfindens von Groll und Ärger gegenüber der Realität (Bu-
risch 1994:231). 
 Bei den befragten Pfarrern kommen im Zusammenhang mit konstruktivem Denken 
und Bewerten religiöse Inhalte ins Spiel. Sie finden zu positiven Gedanken, weil sie auf 
Gott vertrauen und sich positive Erfahrungen mit Gott vergegenwärtigen (K110), was mit 
den religionspsychologischen Theorien vom göttlichen Handeln und der kognitiven Orien-
tierung übereinstimmt (Schowalter & Murken 2003:149-150). Positive Bewertungen grün-
den aber auch auf dem Vertrauen zur eigenen Kompetenz (PA/K°8 u. PC/K°9). In der Fra-
ge der Wirksamkeit findet eine Orientierung an der Predigtlehre Bohrens statt (PA/K17). 
                                                 
34 Unter package deal versteht man die Gesamtvereinbarung von berufsbedingten Einschränkungen und Privi-
legien. Er ist aus dem Lot geraten, wenn der Freizeitverzicht, den Professionsberufe mit sich bringen, nicht 
mehr durch die lebenslange feste Anstellung ausgeglichen (Karle 2008:274).  
35
 Stresstoleranz ist die Fähigkeit, die eigene Umgebung wahrzunehmen, ohne dabei zu erwarten, dass sie 
anders sein sollte, die Fähigkeit, sich des eigenen momentanen emotionalen Befindens gewahr zu werden, 
ohne zu versuchen, es zu verändern, und die Fähigkeit, die eigenen Gedanken und Handlungsmuster zu be-
obachten, ohne den Versuch, sie zu stoppen oder zu kontrollieren (Linehan 1996: 124). 
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Wirksamkeit im Sinne einer Neuschöpfung, die Menschen verändert und bewegt, gelingt 
letztendlich nur durch den Heiligen Geist. Er veranlasst den Prediger begeistert zu predi-
gen und er verleiht der Predigt Vollmacht (Bohren 1980:85-86). Der Teufelskreis unguter 
Gefühle und Gedanken kann durch eine ermutigende und akzeptierende Selbstkommunika-
tion gestoppt werden. Von nicht zu unterschätzendem Wert ist aber auch das Gespräch mit 
anderen oder das Führen eines persönlichen Tagebuchs, dem man erlittene Traumata an-
vertrauen kann (Kretschmann 2008:25). Aus der Neurobiologie stammt die Einsicht, dass 
durch die gezielte Einübung konstruktiver Bewertungen neue Nervenbahnungen entstehen 
(Spitzer 2000: 44). Eine konstruktive Bewertung der Predigtarbeit ergibt sich auch aus der 
theologisch begründeten Überzeugung, dass die Predigt von den Lehren und Taten Gottes 
zeugt (Lerle 1989:11-13) und ein Dienst an der Versöhnung des Menschen mit Gott ist 
(Zulehner 1977:204-205). Die befragten Pfarrer empfinden das Predigen als Vorrecht 
(PB/K°11) und nicht als Bedrohung (K111). Es macht ihnen sogar Freude (PC/K°11). 
 Bei den Stressverstärkern spielt vor allem die Anerkennungsmotivation eine Rolle 
(PA/K20; PB/K16). An seiner Entschärfung wird gearbeitet (K112). Um sich vor 
Selbstüberforderung zu schützen, entlasten sich die Pfarrer durch den Gedanken an die 
Rechtfertigung Gottes (PC/K°13), durch die Verwendung der Perikopenreihe36 (PB/K°12) 
und durch die Wertschätzung der eigenen Bemühungen (PC/K°13). Der Kommunikati-
onswissenschaftler Schulz von Thun (2006) entwarf ein Modell der persönlichen Weiter-
entwicklung, mit dessen Hilfe Stressverstärker entschärft werden können. In einem Prozess 
der inneren Entwicklung, an dessen Anfang die Selbsterkenntnis steht, werden den über-
triebenen und dadurch negativ gewordenen Einstellungen positive Verhaltensweisen ge-
genübergestellt (Schulz von Thun 2006:40). Nach und nach nimmt der Einfluss der unrea-
listischen Vorstellungen und unerfüllbaren Ansprüche ab. Durch das Vorgehen in kleinen 
konkreten Schritten erfährt der gestresste Prediger, wie er vom Universalitätsanspruch sei-
ner vielen „Ich-Muss“ bzw. „Ich-muss-Immer“ frei wird. 
 In Verbindung mit der Predigtarbeit und dem Pfarrberuf trifft man aber in der Lite-
ratur auch auf Aussagen, die massiv zur Verschärfung stresserzeugender Einstellungen 
beitragen. Die Bedeutung der Predigt rückt gegenüber der Seelsorge immer mehr in den 
Hintergrund (Becker 2005:74). Prediger sind stets mit müden, resignierten sowie gelang-
weilten Predigthörer konfrontiert (Bohren 1980:85-86). Befindet sich ein Prediger im Zu-
stand des Burnouts, wird er zeitweilig von einem Gefühl der Unwürdigkeit erfasst, 
                                                 
36
 Die Perikopenreihe schützt die Person des Predigers, wenn er durch das Aufgreifen unbeliebter Themen 
seine eigene Beliebtheit in Gefahr sieht (PB/K°12). 
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wodurch er sich außer Stande sieht zu predigen (Verlohr 1990:148). Tiefenpsychologisch 
bedingt schwankt das Selbstbild des Pfarrers immer wieder zwischen Größenvorstellungen 
und Scham, wobei er sich in Phasen übersteigerter Schamgefühle beim Predigen als ent-
blößt und hilflos empfindet (Klessmann 2004:560-561). Halten Perioden der Depression 
länger an, fräsen sich ständig reproduzierte negative Gedanken über Jahre hinweg regel-
recht in das Gehirn hinein (Hüther 2007:65) und hinterlassen nahezu unausrottbare de-
struktive Denkmuster. Vor allem wenn es um den Mangel an Freizeit geht, stoßen Pfarrer 
an die Grenzen ihrer Toleranzfähigkeit. Der Missstand des fehlenden Freizeitausgleichs 
kann von einem Teil der befragten Pfarrer fast nicht mehr akzeptiert werden (K116). 
 
4.1.1.3  Anwendung der regenerativen Stressbewältigung 
Ausgleichende Aktivitäten und regelmäßige Ruhephasen sorgen für Balance und Entspan-
nung. Pfarrer gehen mit Anspannungen vorausschauend um (K113-18) und folgen im An-
satz den Grundregeln der regenerativen Stressbewältigung. Die regenerativen Stresskom-
petenzen zielen auf die Regulation und Kontrolle körperlich-seelischer Stressreaktionen. 
Im Vordergrund steht der Ausgleich, indem Anspannungen gelöst und Unruhezustände 
gedämpft werden (Kaluza 2007:132). Die körperliche Bewegung spielt zwar bei dem be-
fragten Personenkreis aus verschiedenen Gründen eine untergeordnete Rolle, wird aber 
durch physische Aktivitäten innerhalb des Wohn- und Bürobereichs wahrgenommen. Die 
erzwungene körperliche Untätigkeit wird teilweise durch verschiedene Arbeitsformen wie 
Gehen bei der Predigtvorbereitung und Unterbrechungen durch Hausarbeit ausgeglichen 
(PA/K°11). Die Literatur bestätigt, dass selbst eine moderate körperliche Aktivierung die 
Befindlichkeit verbessert. Negative Empfindungen und Spannungszustände nehmen ab, 
während Ausgeglichenheit und Ruhe zunehmen (Otto 1988:61). Jede regelmäßige körper-
liche Aktivität, die zur Beschleunigung der Atmung führt und länger als zehn Minuten 
dauert, dient dem Stressabbau und der Förderung der physisch-psychischen Verfassung 
(Müller-Timmermann 2004:131-135).  
 Der Ausgleich und Entspannung gelingt durch das Einhalten von Ruhetagen oder 
durch die Ausübung berufsfremder, handwerklicher Tätigkeiten (PA/K°12). Man kann 
auch bei der Pflege der persönlichen Spiritualität (PC/K°15) oder in der Familie abschalten 
(PB/K°14). Selbst die Besinnung auf das Wesen des Pfarrberufs kann Ausgleich bringen 
(PC/K°15). Durch das Einbauen von Zeitpuffern für Unvorhergesehenes und durch sonsti-
ges gutes Zeitmanagement, bleibt genug Zeit für Entspannung (PB/K°15). Das Gleiche 
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gilt, wenn man Phasen der Anspannung durch ein proaktives, pragmatisches und zielbe-
wusstes Arbeitsverhalten abkürzt (PC/K°16). Die moderne Erholungsforschung bestätigt, 
dass aktiv gestaltete Erholungsprozesse gewünschte und notwendige Erholungseffekte er-
zielen (Wieland-Eckelmann 1994:73-77). Regelmäßige Ruhephasen erscheinen nur auf 
dem ersten Blick als Zeitvergeudung. Ein Prediger verliert durch das Einhalten von Pausen 
und Unterbrechungen keine Zeit, sondern gewinnt sie als Ergebnis einer gesteigerten Effi-
zienz zurück (Rassieur 1982:109-110). Auch das Beherzigen der wichtigsten Regeln der 
Schlafhygiene (Pfetzing 2007:1090-1092) sorgt für Ausgleich, Entspannung und Erholung. 
Großer Wert wird auf einen zusätzlichen „Ruhetag“ neben dem Sonntag gelegt. Es ist vor-
zugsweise der Samstag und dient der Erledigung allgemein üblicher Tätigkeiten in Familie, 
Haushalt und Garten, aber auch der Ausübung freizeitlicher Aktivitäten (PA/K23). Der 
Sonntag wird trotz Gottesdienst und Predigt generell nicht als Arbeitstag empfunden37 
(PA/K23). Der Aspekt der Entspannung kommt auch in der hingebenden meditativen Hal-
tung der Versenkungsübung nach Meister Eckhart zur Geltung (Reschika 2007:196). Das 
Genießen im Alltag ist eine Art der Stressbewältigung, die Pfarrer sehr bewusst und auf 
vielfältige Weise pflegen (K118). Es sind die kleinen Dinge des Alltags (PC/K°18), die 
Natur, die Musik (PA/K°16) und die Literatur. Die Predigtarbeit selbst und die positiven 
Zeiten des Berufs (PC/K°18) werden zeitweilig als Genuss erlebt. Das Entspannen und 
Abschalten in einigen wenigen Bereichen bringt eine allgemeine Erholung (PB/K°16). Das 
Genießen kleiner Dinge genügt, um als Ausdruck der Lebensfreude Stress zu reduzieren 
(Kretschmann 2008:107).  
 Der erwünschte Ausgleich gelingt den Befragten nicht in allen Bereichen gleich 
gut. Die körperliche Bewegung als Mittel der Beruhigung spielt beim befragten Personen-
kreis aus verschiedenen Gründen eine untergeordnete Rolle. Die physische Aktivität be-
schränkt sich meist auf den Wohn- und Bürobereich und ihr Mangel stellt bisweilen ein 
Problem dar (K113). Die Predigtarbeit und andere Tätigkeiten des Pfarrers sind Kopfarbeit. 
Aber auch das sonstige hohe Arbeitspensum vieler Pfarrer lässt wenig und keine Zeit für 
Stille, Meditation und körperliche Bewegung (Heyl 2003:184-186). Die „Krampfsprache“ 
und der „stiere“ Blick beim Predigtvortrag mancher Pfarrer weisen darauf hin (Brockert 
1990:124-125), dass der Rhythmus zwischen Anspannung und Entspannung unterbrochen 
ist. Der Mangel an Freizeit wird als ein wesentliches Problemfeld wahrgenommen (K116). 
                                                 
37 Der Sonntag ist nicht direkt eine Arbeitszeit. Die Arbeit des Pfarrers muss am Samstag zu Ende sein. Der 
Sonntag ist kein Arbeitstag mehr. Der sonntägliche Gottesdienst ist ein Stück Lebensstruktur (Transkription 
Fall C:Zeilen 358-368). 
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Pfarrer stehen Sonntag für Sonntag auf der Kanzel, nehmen sich keinen Werktag in der 
Woche als „pastor´s day off“ und erleiden schon deshalb gesundheitliche Schädigungen bis 
hin zum Herzinfarkt (Hartmann 2001:352). Zusätzlich belasten die alljährlich auftretenden 
Phasen der Überanstrengung, die fortschreitende Verdichtung der Arbeit durch Stellenkür-
zungen und die mangelnden Möglichkeiten der Abtrennung von Privat- und Dienstbereich 
(Ahrens 2008:19).    
 
4.1.1.4  Zusammenfassung 
Wie die Dreiteilung der Stresskompetenzen vermuten lässt, ist auch zur Bewältigung von 
Stress bei der Predigtarbeit ein ganzes Bündel von stressreduzierenden Maßnahmen nötig. 
Die oben erwähnten Stresskompetenzen werden simultan angewandt, wie die Stressma-
nagementliteratur vorschlägt und die empirische Untersuchung bestätigt. Obwohl sich die 
befragten Pfarrer nicht explizit und systematisch mit der psychologischen Stressbewälti-
gung auseinandergesetzt haben, ergreifen sie zumeist Maßnahmen, wie sie in der Stressbe-
ratungsliteratur vorgeschlagen werden. Das erklärt sich wohl daraus, dass sie im Laufe 
ihres Berufslebens durch aufmerksame Beobachtung von Vorbildern, gelegentliche Besu-
che von Vorträgen und punktuelle Lektüre von Beratungsbüchern einen Fundus an Stress-
bewältigungskompetenzen angesammelt haben. Sie meistern die Belastungen bei der Pre-
digtarbeit, indem sie sich der Maßnahmen der psychologischen Stressbewältigung bedie-
nen. Zudem nehmen sie spirituelle Elemente in ihr Stressmanagement auf. 
 Dass Pfarrern Stresskompetenzen geläufig sind und sie auch anwenden, gilt jedoch 
nur eingeschränkt. Der positive Umgang mit Stress bei den in der Untersuchung befragten 
Pfarrer darf nicht darüber hinwegtäuschen, dass zwischen 18 und 20 Prozent der Pfarrer in 
der Evangelischen Landeskirche Baden von objektiv feststellbaren stressbedingten Ge-
sundheitsstörungen betroffen sind (Schächtele 2009:467). Speziell für diesen Personen-
kreis wurde das Haus „Respiratio“ eingerichtet, um stressgeschädigten und ausgebrannten 
Pfarrern zur Genesung zu verhelfen (Hahn 2001:588). Die Bekämpfung von Stress erfolgt 
bei den befragten Pfarrern eher einseitig, wobei die instrumentellen Stresskompetenzen 
sehr und die regenerativen sowie mentalen Stresskompetenzen wenig berücksichtigt wer-
den. Setzen sich Pfarrer mit der Stressproblematik ihrer Kollegen auseinander, gehen sie 
zwar analytisch vor, betonen aber eindeutig die instrumentellen Bewältigungskompetenzen 
(K133). Trotz einiger Einwände kann man sagen, dass die in der Literatur vorgegebenen 
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instrumentellen, mentalen und regenerativen Stresskompetenzen für eine Stressbewälti-
gung bei der Predigtarbeit anwendbar sind. 
 
 Hypothese 1:  
Falls die Predigtarbeit stressig wird, wendet eine Mehrzahl von Pfarrer Prinzipien der in-
strumentellen, mentalen und regenerativen Stressbewältigung an.  
 
 Die Annahme der Mehrzahl ergibt sich aus den 82 Prozent der Pfarrer, die bei der 
Studie von Bauer, Schächtele u.a. (2009) keine stressbedingten Gesundheitsstörungen an-
gaben. Zudem liegt die Vermutung nahe, dass Pfarrer mit erfolgreichen Stressbewälti-
gungsstrategien bei der Predigtarbeit auch in den anderen Bereichen ihres Berufes positiv 
mit Stress umgehen und umgekehrt. Die Auswahl der Probanden wurde nicht unter dem 
Gesichtspunkt des Vorhandenseins oder des Fehlens gesundheitlicher Schäden durch 
Stress vorgenommen. Es zeigte sich aber, dass die Stichprobe nur Pfarrer mit einer relativ 
effizienten Stressbewältigung enthielt. 
 
4.1.2 Integration der Spiritualität in die Stressbewältigung 
Die Spiritualität in die Stressbewältigung zu integrieren ist sinnvoll, da geistliche Übungen 
und Einstellungen einen stressmindernden Effekt zeitigen. Darauf deuten auch die Äuße-
rungen der befragten Pfarrer bezüglich ihrer persönlichen Spiritualität hin. Die kontinuier-
liche Pflege von Schriftmeditation, Gebet und Gemeinschaft sowie der positive Umgang 
mit Anfechtungen reduzieren Stress im Berufsalltag und bei der Predigtarbeit (K119-26). 
Das persönliche Glaubensleben und insbesondere die Schriftmeditation sind sowohl für die 
Predigtarbeit (K119) als auch  für die Stressbewältigung (K121) bedeutsam. Die Äußerun-
gen der Befragten werden sowohl in der theologischen als auch säkularen Fachliteratur38 
bestätigt. Durch die ungeteilte Konzentration der Aufmerksamkeit (Doering 2011:94) auf 
den Predigttext findet der Pfarrer durch die allwöchentliche Pflicht der Predigtarbeit zur 
inneren Ruhe, wodurch auch Ruhe in den Berufsalltag des Pfarrers einkehrt (PA/K37; 
PB/K37). Hinzu kommt, dass sich erst durch das ruhige, konzentrierte  Nachdenken der 
                                                 
38
 Ruhbach (1987) schreibt, dass die Spiritualität eines Pfarrers eng mit seiner Predigtarbeit verquickt ist. 
Steht hinter der Predigtarbeit ein intaktes geistliches Leben mit persönlichen Überzeugungen, wird dies von 
den Predigthörern wahrgenommen und geschätzt (:10). Zudem löst der Vorgang der (Schrift-)Meditation 
neurobiologische Prozesse aus, die durch die Ausschüttung von körpereigenen beruhigenden Substanzen 
schädigenden Stress abbauen (Heusser 2011:26-35). 
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Predigttext in ein Leben schaffendes Wort verwandelt (Bohren 1980:247). Denn der stille 
Kontakt mit dem gegenwärtigen Geist Gottes macht hörfähig für das wegweisende Wort 
(:352). Persönliche Schriftmeditation und Predigtmeditation sind häufig miteinander ver-
schmolzen (K121), weshalb die Predigtarbeit geradezu als spirituelle Übung betrachtet 
wird (K120). Aus diesem Grund verbringen die befragten Pfarrer verhältnismäßig viel Zeit 
mit dem Nachdenken über biblische Inhalte (PB/K°20), verzichten aber in der Regel auf 
eine persönliche Schriftmeditation mit zusätzlichen Bibeltexten (PA/K°15 u. PB/K°19). Es 
genügt ihnen die berufliche Textmeditation, die sie als außerordentlich bereichernd und 
hilfreich für ihre Stressbewältigung erleben (PB/K°20). Nehmen sich Pfarrer dennoch Zeit 
für eine persönliche Bibellese, verwenden sie gerne Andachtsbücher und Bibellesehilfen 
als Begleitliteratur (PC/K28). Theologische Lehren, wie die Rechtfertigung durch Gott, 
wirken stressmindernd. Um nicht persönlichen Stressverstärkern zu unterliegen und um 
sich vor Selbstüberforderung zu schützen, vergegenwärtigen sich die Pfarrer immer wie-
der, dass sie durch Gott gerechtfertigt sind (PC/K°13).   
 Das Beten während der Predigtvorbereitung sowie vor und nach dem Predigtvortrag  
wird ebenfalls als stressreduzierend empfunden (PB/K28), weil es den Gemeindepfarrer 
entlastet (K121) und seiner Zufriedenheit über die gelungene Predigt Ausdruck verleiht 
(PB/K29). Bei den Gebeten rund um Gottesdienst und Predigt handelt es sich weniger um 
verbale Äußerungen des Bittens und Dankens als um ein entlastendes Verbundensein mit 
Gott. Es ist eine Glaubenshaltung, die sich im Vertrauen auf Gottes Wirken beim Predigen 
ausdrückt (PA/K°16). Diese in der Grundhaltung verankerte Art des Betens hält während 
der gesamten Predigtvorbereitung an (PC/K°21). Das nonverbale Gebet der inneren Hal-
tung bringt nach der Predigt Empfindungen der Freude und des Dankes hervor (PA/K°17; 
PB/K°22 u. PC/K°22). Der stressreduzierende Effekt des Betens wird in der Literatur im-
mer wieder erwähnt. In Situationen der Angst und Ohnmacht fühlen sich betende Men-
schen durch ihr Bitten befähigt, auf ihre Umgebung Einfluss zu nehmen (Schowalter & 
Murken 2003:150). Der Glaube an die Allmacht Gottes und an die von ihm verliehenen 
eigenen Möglichkeiten ist bei der Bewältigung von Problemen und Herausforderungen 
sehr hilfreich. Im Hinblick auf die Predigt kann das Beten die Beziehung zwischen Predi-
ger und Predigthörer 39 klären und den Prediger entlasten40. Generell gilt, dass ein betender 
                                                 
39
 Das Bitten und Danken schafft  eine emotionale Beziehung zu den Predigthörern und verhindert, dass der 
Prediger über ihre Köpfe hinwegredet oder gar auf sie „herunterpredigt“ (Spurgeon 1977:18). Das Beten in 
der Stille reinigt den Geist, wenn es um die Beziehung zum Zuhörer aber auch wenn es um den Inhalt der 
Predigt geht (:20). Ein Prediger sollte aus der Gemeinschaft mit Gott kommen, bevor er zu den Menschen 
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Prediger gelassener auftritt, weil er sich durch Bitte, Dank und Anbetung innerlich von 
erdrückenden Problemen und ausufernden Anforderungen distanziert (Hulme 1985:72).  
 Die Einbeziehung der Musik in die Predigtarbeit spielt bei einem Teil der befragten 
Pfarrer eine große Rolle, weshalb ihre Antworten zum musikalischen Bereich besonders 
ausführlich ausfallen. Nach ihren Erfahrungen übt geistliche und eingeschränkt auch säku-
lare Musik einen reinigenden, inspirierenden, wohltuenden und entspannenden Einfluss auf 
sie aus (K124). Darum greifen sie während der Predigtvorbereitung immer wieder zu Mu-
sikinstrumenten, singen Lieder oder lassen sich von Liedtexten inspiriert (PA/K°18). Die 
Einbeziehung von Musik in die Predigtarbeit trägt der Tatsache Rechnung, dass das Hören 
von Instrumental- und Vokalmusik, das Singen von Liedern und Spielen von Instrumenten 
stark zur emotionalen Distanzierung von Belastungen und Lösung von Spannungen bei-
trägt (Spitzer 2008: 398). Die Verknüpfung von Emotion und Musik sind ein wesentlicher 
Faktor bei der Reduktion von gesundheitsschädlichem Stress (:430). Zudem ist das Singen 
von Liedern tief in der jüdisch-christlichen Tradition verankert. Der Glaube an Gott wird 
als singender Glaube verstanden, weshalb Menschen der Bibel ihr Loben und Klagen sin-
gend zum Ausdruck bringen (Möller 2004:110). Luther betont, dass der vom Evangelium 
erfasste Mensch gar nicht anders kann als singen (:120). Bach war davon überzeugt, dass 
bei einer andächtigen Musik Gott allezeit mit seiner Gnade gegenwärtig ist. Das Hören 
geistlicher Musik rückt den Hörer in die Gegenwart Gottes (Zimmerling 2003:248). 
Neben Schriftmeditation und Gebet dient auch die geistliche Gemeinschaft der 
Stressbewältigung. Die Gemeinschaft wird von den befragten Pfarrern als bereichernd und 
befruchtend empfunden (K125), vor allem wenn sie mit genügender persönlicher Nähe 
verbunden ist (PA/K°19). Zimmerling geht auf dieses Bedürfnis ein und postuliert die 
Notwendigkeit und Einzigartigkeit der christlichen Gemeinschaft41. Zusätzlich kann in 
Kleingruppen- und Mentoring-Beziehungen auf persönliche Nöte eingegangen werden 
                                                                                                                                                    
redet. Ist die Predigt vorbei, betet er weiter, um für die Entfaltung des Wortes Gottes in  seinen Zuhörern zu 
bitten (:21). 
40
 Das Danken nach dem Predigen entlastet den Prediger, weil er die Wirkung der gehaltenen Predigt nicht 
nur von seinen homiletischen Künsten und rhetorischen Fähigkeiten abhängig weiß. Neben dem Gebet, das 
sich eng an die Bibel hält, kennen Christen auch das Beten mit Hilfe von Gebetsbüchern und das freie Beten. 
Ebenso ist das Singen oder Lesen von Liedern eine Form des Gebets. Damit wird deutlich, dass nicht die 
Form des Gebets entscheidend ist, sondern die gedankliche Präsenz. Ein kurzes Beten mit absoluter Auf-
merksamkeit ist einem Gebet vorzuziehen, das sich lang und ausschweifend hinzieht (Seitz 1985:76). 
41
 Auch Prediger brauchen eine Gemeinschaft, in der sie keine bestimmte Fassade aufrechterhalten müssen, 
die sie für andere unnahbar macht. Sie brauchen freundschaftliche Zusammenkünfte, in denen sie frei auf 
andere zugehen können, um ihnen Einblick in das eigene Denken und Fühlen zu geben. Da christliche Ge-
meinschaft die Vorwegnahme und ein sichtbares Zeichen des Reiches Gottes darstellt, geht sie weit über die 
Oberflächlichkeit üblicher Gemeinschaft hinaus. In ihr ist echte Offenheit und wirkliches Vertrauen möglich, 
um auch unangenehme Dinge anzusprechen (Zimmerling 2003:230). 
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(Irvine 1997:76). Pfarrergebetsbruderschaften oder überschaubare Regionalkonvente haben 
ein gutes Gespür für die spirituellen Notwendigkeiten des Dienstes. Die Gemeinschaft mit 
beruflich Gleichgesinnten, aber auch die Verbundenheit mit Familienangehörigen und 
Freunden, dienen der Pufferung von Stress (Elkin 2007:262). Ebenso kann der oben ange-
sprochene wöchentliche Predigtvorbereitungskreis (PA/K5) das Bedürfnis nach geistlicher 
Gemeinschaft zumindest teilweise stillen. Man muss allerdings davon ausgehen, dass die 
geistliche Gemeinschaft im Berufsalltag des Pfarrers fehlt und dass die üblicherweise statt-
findenden Zusammenkünfte nicht der Förderung des spirituellen Lebens dienen. Pfarrer 
sind weitgehend Alleinarbeiter und Einzelkämpfer (PB/K34), was sowohl für die unmittel-
bare Arbeit in den Kirchgemeinden als auch für die Zusammenarbeit mit Pfarrkollegen 
zutrifft. Als häufigste Gelegenheit der kollegialen Begegnung haben Konvente den Cha-
rakter der Gemeinschaft verloren. Die Möglichkeit zum gegenseitigen Austausch und zur 
Vergewisserung besteht nur selten (Victor 2005:273). Vielfach werden überwiegend In-
formationen ausgetauscht und Strategien geplant, was zu einem Fehlen aufbauender emo-
tionaler und spiritueller Aspekte führt.   
 Im Pfarrberuf  allgemein - und bei der Predigtarbeit speziell -  treten Anfechtun-
gen42 auf, die für das Vorbereiten und Halten von Predigten erschwerend, aber auch ge-
winnbringend sein (K126) können. Die Pflicht zum Predigen kann in schwierigen persönli-
chen Situationen sogar eine Hilfe sein (PA/K°21), weil man während der Predigtvorberei-
tung durch die Nähe Gottes ermutigt wird (PB/K°25). Die beim Lesen des Wortes Gottes 
wahrgenommene Gegenwart Gottes hilft, dass Anfechtungen erträglich bleiben (PC/K°25). 
Wenn Prediger Krisen und Anfechtungen als aufgetragene Aufgabe akzeptieren, verlieren 
diese ihre zerstörerische Wirkung. Stattdessen vollzieht sich eine weitere Lebensentfaltung 
und eine tiefere Einkehr ins eigene Wesen (Ruhbach 1987:216). Durch diesen Prozess 
vollzieht sich im Hinblick auf Predigtinhalt und Bezug zum Hörer eine Erweiterung und 
Vertiefung der Predigtkompetenz. Anfechtungen können einem Prediger auch direkt aus 
der Predigtarbeit erwachsen, wenn er beispielsweise zur Erklärung eines komplizierten 
Sachverhalt die Wahrheit vereinfacht darstellen muss (:186) oder wenn er als verführter 
Verführer hingestellt wird (Lange 1976:187). Anfechtungen dieser Kategorie sind stark 
belastende Erfahrungen, die schädliche Stressreaktionen herrufen können. Wenn im Zuge 
                                                 
42
 Anfechtungen sind prüfende Angriffe auf den Glauben. Diese zunächst schmerzlich wahrgenommenen 
Erfahrungen gehören zum normalen Leben dazu und können notwendige Prüfungen sein. Anfechtungen und 
Krisen sind keineswegs etwas Krankhaftes und Unnormales. Anfechtungen können einen Grad annehmen, 
dass Gläubige durch das Sich-Verbergen und Verstummen Gottes eine Krisis erleben, die sie aller ihrer reli-
giösen Gewissheit beraubt (Lange 1976:167).  
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von Anfechtung schuldhafte Unterlassungen oder Aktivitäten auftreten, kann die Beichte43 
ein Entlastungsfaktor zur Stressbewältigung sein (Berger 2000:157). Bemerkenswerter-
weise wurden nur existentielle, aber keine intellektuellen Anfechtungen genannt. Es ist 
aber durchaus denkbar, dass das Predigen über Texte, deren Historizität oder Verlässlich-
keit in Zweifel gezogen werden, stressverstärkend sein kann. 
 Die Betonung der Integration von Spiritualität in die Stressbewältigung kann zu der 
Annahme verleiten, dass das Lesen der Bibel, das Sprechen von Gebeten und das Singen 
von geistlichen Liedern an sich ein erfolgreiches Stressmanagement versprechen. Religio-
sität und Spiritualität garantieren jedoch nicht per se eine gelingende Stressbewältigung. 
Unter Umständen können spirituelle Übungen und theologisch geprägte Einstellungen so-
gar negativen Stress erzeugen, wenn sie von irrationalen Ideen überlagert sind. Wird an 
geistlichen Pflichtübungen und angelernten Glaubensätzen unreflektiert festgehalten, füh-
ren irrationale theologische Annahmen, wie z.B. „Gott liebt mich nur, wenn ich perfekt 
bin“ oder „Gott bestraft mich, wenn ich …“, nicht selten zu destruktivem Stress (Schowal-
ter & Murken 2003:154). Die befragten Pfarrer sind sich des Zusammenhangs von irratio-
nalen Gedankengut und Glaubensgrundsätzen bewusst. Sie finden die Lehre von der 
Rechtfertigung durch Gott entlastend (PC/K19, PA/K20, PB/K16). Neben verzerrt wahr-
genommenen theologischen Annahmen stellt ein unausgewogener Glaubensstil44 einen 
Stressfaktor für religiöse Personen dar. Die befragten Pfarrer pflegen einen kollaborativen 
Stil, der für die Stressbewältigung förderlich ist (PB/K28, PC/K31, PA/K30, PB/K13), es 
ist aber eine Tendenz zum selbst-direktiven Stil erkennbar (PA/K31, PB/K30 u. 31, 
PC/K32, PB/K13). 
 Festgelegte, regelmäßige Termine für Gebet und Stille sind für das geistliche 
Wachstum und die Vorbereitung von Predigten unerlässlich, können aber gerade in den 
Stoßzeiten des Kirchenjahres den Anschein erwecken, als ob sie den Stress nur noch zu-
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 Die Beichte ist geboten, wenn eine oder mehrere konkrete Sünden im Leben des Pfarrers die Übermacht 
gewonnen haben. Sie fördert die Spiritualität, weil das Bekennen schuldhafter Verfehlungen spürbar Prozesse 
des Wachstums und des Werdens am Laufen hält. Durch die befreiende und verändernde Wirkung der Beich-
te wird der Glaube des Predigers umfassender, seine Erkenntnis reicher und seine Liebe weitherziger (Berger 
2000:157). 
44
 Ein ausgewogener Glaubensstil befindet sich zwischen den beiden Polen Delegation (delegierend) und 
Eigenverantwortung (selbst-direktiv). Man kann sowohl die die Eigenverantwortung des Menschen als auch 
die Delegation an Gott überbetonen und dadurch in Stress geraten. Neigen Pfarrer zu stark zum selbst-
direktiven Stil, erwarten sie keine unmittelbare Hilfe von Gott, sondern verlassen sich ausschließlich auf ihre 
eigenen Fähigkeiten. Tendieren sie übermäßig zum delegierenden Stil, erhoffen sie Hilfe ausschließlich von 
Gott, während sie selbst völlig passiv bleiben. Da beide Coping-Stile die Stressbewältigungsfähigkeiten her-
ab setzen, ist eine ausgeglichene Kombination beider Stile vorzuziehen. Dieser sog. kollaborative Stil zeich-
net sich durch eine gesunde Balance zwischen dem Rechnen mit der Unterstützung von Gott und dem Wahr-
nehmen der Eigenverantwortung des Menschen aus (Klein 2011:339). 
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sätzlich erhöhen würden. Um die Weihnachts- und Osterzeit nehmen die Belastungen für 
die Pfarrer erheblich zu, vor allem wenn sich unvorhergesehene Kasualien in den ohnehin 
überfüllten Zeitplan schieben. In ihrer Not streichen sie das Gebet, um allen Pflichten 
rechtzeitig nachzukommen (Hulme 1985:72). Mit der Streichung des Gebetes schneiden 
sie aber die Verbindung zur Quelle ihres geistlichen Lebens ab. Der Predigthörer wiede-
rum spürt, wenn das geistliche Leben des Predigers unter Mangel leidet. Er nimmt wahr, 
ob der Prediger aus der Tiefe des Wort Gottes schöpft oder ob er sich nur für Zeitfragen 
und materielle Bedürfnisse interessiert (Ruhbach 1987:10). Mancher Pfarrer ist glaubens-
müde geworden, weil sie sich nicht mehr als Angeredete Gottes erfahren. Was sie in ihren 
Predigten sagen, ist formelhaft, abstrakt, oft auch „stumm“ und nicht mehr spürbar. Die 
Vollmachtlosigkeit zahlreicher Predigten, die Reizbarkeit vieler Prediger und die Gleich-
gültigkeit unzähliger Predigthörer könnten im Mangel an gelebtem Glauben ihre Ursache 
haben (Ruhbach 1987:10). Müdigkeit des Glaubens kann auch daher rühren, dass die 
Schriftmeditation nur noch ausschließlich in Verbindung mit der Predigtarbeit vollzogen 
wird. Das birgt die Gefahr in sich, dass der Pfarrer sein eigenes geistliches Leben nicht 
mehr ausreichend ernährt (Irvine 1997:152). Er nimmt zwar die Aussagen der Schrift im 
Hinblick auf seine Zuhörer wahr, hört jedoch nicht mehr, was sie zu ihm selber sprechen. 
Folge ist negativer Stress, weil dem Pfarrer entscheidende Ressourcen zur Stressbewälti-
gung fehlen und seine Selbstwirksamkeit geschmälert wird. Die Wichtigkeit der Spirituali-
tät für die Predigtarbeit wird von den Befragten bestätigt (PC/K30), weil sie beispielsweise 
am meisten von der Textmeditation für die Predigt profitieren (PB/K25, PA/K27, PC/K27). 
Sie erleben, dass die Predigtarbeit ihren Glaube vertieft (PA/K27) und in Zeiten vermehr-
ten Stresses Ruhe in ihren Alltag bringt (PA/K37; PB/K37). 
 Die kirchlichen Traditionen bergen in sich einen einzigartigen Schatz an Formen 
der Spiritualität, die der evangelische Gemeindepfarrer in seine Stressbewältigung integrie-
ren kann. Die Pflege des geistlichen Lebens gerät zwar aus Gründen des Zeitmangels und 
der Bequemlichkeit sowie der ausbildungsbedingten Skepsis gegenüber der Spiritualität 
immer wieder in den Hintergrund, wird aber in der christlichen Stress- und Burnoutlitera-
tur wärmstens empfohlen und propagiert, wie beispielsweise zuletzt von Heyl in seinem 
neuesten Buch45. Natürlich muss auch der Tatsache Rechnung getragen werden, dass eine 
                                                 
45
 Die Burnout-Forschung machte die hochinteressante Entdeckung, dass eine Reihe von Menschen selbst 
unter entsetzlichsten Arbeitsbedingungen nicht ausbrennt. Sie führt dies unter anderem auf die feste Veranke-
rung im Glauben und auf das Vorhandensein einer Vision zurück, die in täglichen Andachten vergewissert 
werden (Heyl 2011:141). 
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durch negative Gottesbilder und Zwanghaftigkeit beeinflusste Spiritualität Stress verursa-
chen kann. Dennoch ist die Spiritualität des Pfarrers für eine gelingende Predigtarbeit und 
erfolgreiche Stressbewältigung von fundamentaler Bedeutung.  
 Hypothese 2:  
Wenn die Umstände der Predigtarbeit Stress auslösen, wirkt die predigtbedingte Beschäfti-
gung mit dem Wort Gottes zusätzlich stressreduzierend. 
 
Dabei kommt der predigtbedingten Beschäftigung mit dem Wort Gottes als Teilas-
pekt der evangelischen Spiritualität eine bedeutende Rolle zu. Ein weiterer wichtiger Be-
standteil zur Förderung des geistlichen Lebens ist das Gebet, das im Zusammenhang mit 
der Predigtvorbereitung und dem Predigtvortrag sowie mit der Verarbeitung der Predigt 
nach dem Vortrag praktiziert wird.  
 
4.1.3 Bedeutung der Predigtarbeit für die Stressbewältigung 
Bei der Beschäftigung mit der Frage, wie die Predigtarbeit das Stresserleben und die 
Stressbewältigung beeinflusst, sticht der stressreduzierende Aspekt des Vorbereitens einer 
Predigt ins Auge. Die Predigtarbeit reduziert sowohl den im pfarramtlichen Alltag als auch 
den bei der Predigtarbeit selbst anfallenden Stress. Darauf weisen schon die ersten Antwor-
ten zu Beginn der Interviews hin. Auf die Frage nach angenehmen Assoziationen bezüg-
lich der Predigtarbeit nennen die Pfarrer spontan gleich mehrere positive Gesichtspunkte 
dieser Tätigkeit (K11). Sie können also diesem Bereich des Pfarrberufs ad hoc erfreuliche 
Seiten abgewinnen, was die Annahme bestärkt, dass die Predigtarbeit grundsätzlich einen 
stressmindernden Einfluss ausübt. Sie wird als beruhigend und stressabbauend, aber auch 
motivierend und befruchtend empfunden (K127). Neben der Steigerung des Wohlbefindens 
ist ein weiterer Aspekt der Predigtarbeit, dass die Befragten die Predigtvorbereitung als 
eine bedeutende Quelle ihrer Spiritualität wahrnehmen (K120). Der stressreduzierende Ein-
fluss des Vorbereitens von Predigten liegt auch im Zweck des Predigens begründet. Predi-
gen ist laut Bohren (1980) eine Anleitung zur Freude. Obwohl eine Predigt missraten kann, 
bleibt bestehen, dass sie in die Freude führt (:17). Die Predigtarbeit kann Stress erzeugen, 
weil aber die Freude überwiegt, handelt es sich nicht um den gesundheitsschädlichen Dis-
stress, sondern um den lebensfördernden Eustress. Durch die Schriftmeditation  begegnet 
der Pfarrer bei der Predigtvorbereitung dem Schöpfer und bekommt infolgedessen Anteil 
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an dessen Daseinsfreude (Berger 2000:120). Da die Freude ganz zentral zum Gottesbild 
gehört, stärkt die Predigtarbeit dauerhaft die innere Widerstandkraft, wodurch dem Leid 
dieser Welt seine zerstörerische Kraft geraubt wird. Zudem beeinflusst Freude die Hand-
lungsfähigkeit des Predigers. Eine verstärkt optimistische Einschätzung der eigenen Hand-
lungsmöglichkeiten wirkt sich günstig auf die Selbstwirksamkeitsüberzeugung aus 
(Schwarzer 1993:14). Damit steigt die Motivation, schwierige Aufgaben anzupacken und 
verleiht die Energie, länger bei schwer lösbaren Aufgaben zu verharren. Eine hohe Selbst-
wirksamkeitsüberzeugung erleichtert insgesamt die Bewältigung von Alltagsstress in Be-
rufs- und Privatleben (Kaluza 2007:122). Das „Eigentliche“ des Pfarrberufs sind Seelsorge, 
Verkündigung und Lehre (Becker 2005:100). In der Predigtarbeit ergänzen und verdichten 
sich diese Kernbestandteile und erhöhen das Gefühl der Sinnhaftigkeit.  Wenn sich ein 
Gemeindepfarrer genug Zeit für die wesenhaften Dinge seines Berufs nehmen kann und 
nimmt (PC/K40 u. K45), reduziert dies seinen Stress. Dafür lohnt sich eine gezielte Frei-
stellung, denn die Beschäftigung mit dem Eigentlichen vermittelt motivierenden Lebens-
sinn (Kaluza 2007:98-99). Durch die predigtbedingte Beschäftigung mit theologischen 
Themen (PC/K1) tritt der Pfarrer einen Schritt von den Alltagsbelastungen zurück und 
entwickelt über den Alltag hinausweisende Perspektiven, die nicht vom Negativen be-
stimmt werden. Die mit der Predigtarbeit einhergehende Belebung der Spiritualität wirkt 
sich in dieser Weise positiv auf die Stressbewältigung aus (PA/K37; PB/K37; PC/K40). 
Dass der Einfluss von Glauben und Religiosität Stress reduzieren kann, findet in neuerer 
Zeit auch vermehrt Eingang in die Forschungsarbeiten der Gesundheitsmedizin (Utsch 
2011:25). Die Spiritualität stellt potentiell eine Quelle der Kraft dar, die Stressoren und 
Stressreaktionen auf Abstand hält. Daher sollte die spirituelle Dimension als Hilfe zur 
Druckentlastung nicht ignoriert werden (Rassieur 1982:61). Die Predigtarbeit ist zwar für 
das Stressmanagement wertvoll, dennoch wäre es übertrieben, sie als Methode zur Stress-
bewältigung zu erheben (PC/K43). 
 Die Interviewpartner bestätigen, dass die Predigtvorbereitung Stress erzeugt 
(PA/K36, 40, 43 u. 44). Darauf weist auch die schon mehrfach erwähnte Untersuchung in 
der Evangelischen Landeskirche Baden hin. Bei der Frage nach dem Belastungserleben der 
Predigtvorbereitung geben die meisten Pfarrer an, dass die Belastung im Mittelfeld liegt 
(Bauer 2009:461). Die Belastung sei nicht stark, aber durchaus vorhanden. Eine weitere 
Realität der Predigtarbeit ist, dass fast alle Pfarrer auch durchwachte Nächte kennen, in 
denen sie während unsäglich mühseliger Stunden ihr Bestes für die Predigt investierten 
(Seitz 1978:14). Nach diesem langen Weg der Predigtvorbereitung versammelt sich dann 
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am Sonntagmorgen die Gemeinde, und das Ergebnis größter Anstrengung versinkt schon 
während des Gottesdienstes in Vergessenheit; nur Minuten nach der Predigt ist es oft so, 
als habe es diese nie gegeben (Eickhoff 2009:34-35). Das Gefühl der Sinnlosigkeit ver-
stärkt sich noch zusätzlich, wenn ein Pfarrer trotz hoher Zeitinvestition während der Wo-
che am Sonntag vor nur fünf Leuten predigen kann (Nembach 1996:36). Auch die stetige 
Bedeutungsabnahme der Predigt innerhalb des vereinskirchlichen Binnenlebens kann zum 
Stressor werden, weil man für scheinbar Sinnloses wertvolle Energie aufwendet. Beim 
Vortrag der Predigt „verschluckt das große Schweigen den Schall der Predigt“. Der Raum, 
in den sie gesprochen wird, bleibt echolos (Bohren 1980:28). Der Prediger reagiert mit 
Ratlosigkeit und verfällt in Verlegenheiten. Er ist ermattet und resigniert, wenn er sich zum 
Gang auf die Kanzel rüstet. Die Predigt läuft im Leerlauf, der Hörer fühlt sich nicht ange-
redet und der Prediger nicht wahrgenommen (:31). Auf einen Nenner gebracht,  bedeutet 
„Verlegenheit der Predigt“ Sprachlosigkeit (:31). Die Hörer treten in den unorganisierten 
Hörerstreik und die Theologen meiden die Kanzel (:29). Die subjektiv wahrgenommene 
Ohnmacht stellt eine Grunderfahrung der Prediger dar und äußert sich in der „leeren Rede“ 
(Bohren 1980:85). Das Gefühl solcher Ohnmacht löst Stressreaktionen aus (Hüther 
2007:114)  
 Wenn hingegen der hohe Stellenwert der Predigtarbeit von der Kirchenleitung und 
der Gemeinde anerkannt und mit einem ausreichenden Zeitkontingent bedacht wird, wirkt 
vor allem das Vorbereiten planbarer Sonntagspredigten stressmindernd. Davon abwei-
chend können Kasualpredigten - vor allem Beerdigungspredigten - Stress auslösen. Sie 
lassen sich nicht immer planen und lösen daher mehr Stress aus, als Sonntagspredigten, auf 
die man sich einstellen kann. Aber überwiegend steuert die Predigtarbeit substantiell zum 
erfolgreichen Stressmanagement bei. Behält man die Einschränkung im Auge, dass nur 
eine relativ kleine Personengruppe untersucht wurde, und dass sich diese durch ein in gro-
ßen Teilen gelingendes Stressmanagement und eine positive Einstellung zum Predigtdienst 
auszeichnete, kann folgende Hypothese aufgestellt werden.  
 
 Hypothese 3:  
Sofern bei der Predigtarbeit Stresskompetenzen Anwendung finden und die spirituelle Pra-
xis des Pfarrers intensiviert wird, trägt sie wesentlich mehr zur Stressbewältigung bei, als 
dass sie selbst Stress auslöst. 
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4.1.4 Gesamtresümee der Interpretation 
Im aktuellen Beratungssektor sind Stressmanagementhilfen in Form von Ratgebern, Hand-
büchern und Fortbildungsseminaren weit verbreitet. Sie zeugen von einem hohen Standard, 
sind zum Teil berufsspezifisch gestaltet und berücksichtigen - zumindest in der neueren 
Zeit - zunehmend die Spiritualität, wenngleich nicht unbedingt die christliche oder evange-
lische. Dieses Angebot trifft auf eine gebildete, verantwortungsbewusste Pfarrerschaft, die 
sich durch selbständiges Studium mit Themen der Stressbewältigung befasst. Zudem zie-
hen sie aus eigenen Erfahrungen und Beobachtungen sowie aus gelegentlichen Fortbil-
dungsveranstaltungen nötige Informationen, um erfolgreich negativen Stress zu bekämp-
fen. Diese offensive Stressbewältigung ist aufgrund hoher beruflicher Anforderungen 
durchaus angebracht, wird aber nicht von allen Pfarrern durchgehalten. Um den Belastun-
gen eines krisenhaften Berufsbildes standzuhalten, reichen berufspolitische Perspektiven-
wechsel und (tiefen-)psychologische Analysen alleine nicht aus. Die Rückbesinnung auf 
die Pflege der persönlichen Spiritualität und die Einführung eines pfarramtlichen Stress-
managements sind notwendig, um den typischen Stressoren des Pfarrberufs sinnvoll zu 
begegnen. Auf diese Weise können irrationale Denkmuster aufgebrochen sowie Trugbilder 
der Überidentifikation und des Gott-Komplexes durch angemessene Rollenbilder ersetzt 
werden. Voraussetzung dafür ist jedoch, dass der einzelne Pfarrer selbst die Verantwortung 
für seinen Umgang mit Stress übernimmt. Jede gelingende Stressbewältigung beginnt bei 
der gestressten Person selber. 
 Bei der Stressbewältigung im Rahmen der Predigtarbeit kommen die gleichen Prin-
zipien zum Tragen, wie beim Stressmanagement in anderen Bereichen des Berufs- und 
Alltagslebens. Die Anwendung dieser Prinzipien geschieht simultan und bedient sich der 
instrumentellen, mentalen und regenerativen Stresskompetenzen. Stressoren, Stressverstär-
ker und Stressreaktionen verlieren ihre schädigende Wirkung, wenn sich ein Pfarrer diffe-
renziert und zielgerichtet mit ihnen auseinandersetzt und entsprechende Strategien entwi-
ckelt. Stresserzeugende Einstellungen und Bewertungen werden durch positive Gedanken-
inhalte ersetzt. Zum Abbau gesundheitsschädigender Stressreaktionen eignen sich abwech-
selnde Phasen der Aktivität und Ruhe. Stressoren begegnet man am besten durch die Ent-
wicklung eigener Fähigkeiten.  
 Die Integration der Spiritualität in die Stressbewältigung ist sowohl theologisch als 
auch psychologisch sinnvoll. Allerdings begünstigt die Pflege der Spiritualität in Form 
einer gottesfürchtigen Haltung - verbunden mit geistlichen Übungen - den Abbau von 
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Stress nur dann, wenn ein positives Gottesbild vorhanden ist. Zudem hängt die Qualität der 
Stressverarbeitung vom persönlichen Glaubensstil ab. Je nachdem, ob der Pfarrer mehr das 
Delegieren an Gott betont oder stärker auf das Aktivieren eigener Kräfte setzt, fällt die 
Qualität der Stressbewältigung verschieden aus. Stehen beide im Gleichgewicht, ergänzen 
sich Spiritualität und Stressbewältigung in geeigneter Weise, was zu optimalen Ergebnis-
sen im Umgang mit Belastungen führt.  
 Wenn der Predigtarbeit genug Zeit und Anerkennung seitens der Kirchenleitung 
und der Kirchengemeinde zuerkannt wird, kann sie eine Quelle des geistlichen Leben und 
des Wohlbefindens sein. Der Prediger gewinnt Abstand zu Alltagsbelastungen und erfährt, 
wie sich durch das Studium des Wortes Gottes neue Perspektiven eröffnen. Das gilt auch 
für negativen Stress, der von der Predigtarbeit selbst ausgeht. Damit fällt die Bilanz der 
stresserzeugenden und der stressreduzierenden Aspekte der Predigtarbeit zu Gunsten einer 
verbesserten Stressbewältigung aus, was sich letztendlich auf alle Bereiche der pfarramtli-
chen Tätigkeit erstreckt.   
 
 Zusammenfassende Hypothese:  
Durch die Anwendung von Stresskompetenzen und die Intensivierung der spirituellen Pra-
xis beim Vorbereitung und Vortragen von Predigten wirkt die Predigtarbeit überwiegend 
stressreduzierend.  
 
 Ein für den Autor zunächst überraschendes Ergebnis dieser Untersuchung ist, dass 
die Predigtarbeit nicht nur Stress erzeugt (siehe Punkt 1.1 Forschungsproblem), sondern 
auch Stress reduziert, wobei die stressmindernde Funktion erfreulicherweise deutlich 
überwiegt. Das Vorbereiten und Vortragen von Predigten ist mit erheblichem negativem 
Stress verbunden, aber insgesamt trägt die Predigtarbeit dazu bei, die Widerstandsfähigkeit 
gegen Stress zu steigern sowie Disstress vorzubeugen und abzubauen. Zur Stressbewälti-
gung beim Predigtgeschehen tragen sowohl psychologische als auch spirituelle Aspekte 
bei. Gemeinsam bedingen sie eine Predigtarbeit, die Stress abbaut. Es ist sogar denkbar, 
dass eine durch die Predigtarbeit optimierte Stressbewältigung zu einer verbesserten Pre-
digtqualität und einem gesteigerten gesundheitlichen Wohlbefinden führt, was wiederum 
die Berufs- und Lebenszufriedenheit erhöht. Letzteres müsste allerdings durch weitere Un-
tersuchungen bestätigt werden. Einen wesentlichen Einzelaspekt bei Stressbewältigung im 
Zusammenhang mit der Predigtarbeit stellt die intensive Beschäftigung mit dem Wort Got-
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tes dar. Die Vorbereitung einer Predigt beeinflusst damit das geistliche Leben eines Pfar-
rers entscheidend, weil er in die Gegenwart des lebendigen Gottes gerückt wird.  
 Das Ergebnis der Untersuchung darf aber nicht darüber hinwegtäuschen, dass die 
Predigtarbeit auch ihre Schattenseiten hat. Prediger empfinden Stress, wenn nach Stunden 
angestrengter Predigtvorbereitung am Sonntag nur wenige Zuhörer den Ertrag ihrer Arbeit 
teilen. Auch rufen die Bedeutungsabnahme und Geringschätzung der Predigt Stressgefühle 
hervor, woraus eine Abnahme der Motivation folgt. Deshalb müssen sich viele Pfarrer zur 
Vorbereitung der Predigt zwingen und zu ihrer Ausarbeitung aufraffen. Wenn sich Resig-
nation einschleicht und ein latenter Widerwillen die Predigtarbeit begleitet, nimmt die Pre-
digtqualität ab, d.h. die Predigt wird dürftig und oberflächlich. Die sich daraus ergebende 
Sprach- und Echolosigkeit der Predigt schmälert das Gefühl der Selbstwirksamkeit und 
Sinnhaftigkeit, was wiederum den Stresspegel erhöht. Außerdem entsteht ein verhängnis-
voller Zirkel, weil oberflächliche Predigten noch mehr Zuhörer vertreiben. 
 
 
Abb.12. Stress und Stressbewältigung bei der Predigtarbeit 
 Im Blick auf den befragten Personenkreis ergibt sich folgendes Bild: Insgesamt 
wird die Predigtarbeit als bedeutende Quelle der Spiritualität wahrgenommen. Man sieht in 
ihr geradezu eine spirituelle Übung, die den Kontakt mit dem Schöpfer fördert und zur 
Freude anleitet. Daher haben Pfarrer erfreulicherweise generell eine positive Einstellung 
zur Predigtarbeit. Sie sehen im Predigen einen Kernbestandteil ihres Berufs, und es erfüllt 
sie mit Genugtuung, wenn sie diese Tätigkeit ausüben können. Da die Beschäftigung mit 
dem, was den eigenen Beruf ausmacht und ihm Sinn verleiht, Stress abbaut, fließt der Pre-
digtarbeit eine besondere Bedeutung beim Stressmanagement zu. Prinzipiell unterscheidet 
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sich die Stressbewältigung bei der Predigtarbeit nicht von derjenigen, die sonst im Pfarrbe-
ruf notwendig und üblich ist. Sie ist zwar der Predigtsituation angepasst und auf sie zuge-
schnitten, aber die Grundprinzipien der Stressbewältigung werden unverändert beibehalten. 
 
4.2 Vorläufige Handlungsempfehlungen 
Die Forschungsergebnisse aus dem theoretischen und empirischen Teil dieser Arbeit mün-
den in vorläufige Handlungsempfehlung für das Stressmanagement bei der Predigtarbeit, 
wobei neben der homiletischen Praxis, dem Fokus der Untersuchung, auch die pastoralthe-
ologische Existenz berührt wird. Beide Bereiche lassen sich weder im pfarrberuflichen 
Alltag noch in einer Studie klar voneinander abgrenzen. Die Empfehlungen sind vorläufig, 
da sie zwar als Ertrag dem Literaturüberblick und der empirischen Forschung entspringen, 
sich aber vorerst nur auf Hypothesen stützen. Dem Autor ist bewusst, dass die Aufführung 
einer größeren Anzahl von Handlungsempfehlungen den Rahmen einer praktisch-
theologischen46 Arbeit sprengt. Er behält aber dennoch im Blick, dass gerade bei prakti-
schen Problemstellungen das strategische47 und pragmatische48 Vorgehen bei der Prob-
lemlösung und -behebung eine Aufgabe der Praktischen Theologie ist.  
 Die Handlungsempfehlungen für die homiletische Praxis konzentrieren sich auf die 
instrumentelle und regenerative Stressbewältigung, während die mentale Stressbewälti-
gung, die vermehrt mit religiös und spirituell geprägten Bewertungsprozessen verbunden 
ist, unter Punkt 4.1.2 behandelt wird. Im zweiten Abschnitt wird auf einige pastoraltheolo-
gische Aspekte eingegangen: Inwiefern kennen Pfarrer säkulare oder kirchliche Hilfsange-
bote zur Stressbewältigung und wie stark nehmen sie diese in Anspruch. Zugleich werden 
                                                 
46
 Seit Nitsch, dessen Konzept im Zuge der wissenschaftlichen und theoretischen Verselbständigung der 
Praktischen Theologie erneut zur Geltung kam, wird zwischen unmittelbar erbaulichen und reflexiv ordnen-
den Tätigkeiten im kirchlichen Gesamtauftrag unterschieden (Theurich 1994:580). Der obige Abschnitt liegt 
sehr an der homiletischen Praxis, während sich die Untersuchung am wissenschaftstheoretischen Paradigma 
der Praktischen Theologie orientiert.  
47
 Heitink (1999) unterscheidet neben der hermeneutischen und empirischen auch noch die strategische Theo-
rie der Praktischen Theologie. Dabei geht es um Veränderungen, die durch bestimmte Maßnahmen in einem 
spezifischen Kontext stattfinden sollen (:102-103).  
48
 Nach Osmer (2005) nimmt die Praktische Theologie vier Aufgaben wahr: Eine deskriptiv-empirische, eine 
interpretative, eine normative und eine pragmatische (:xv). Die pragmatische Aufgabe besteht darin, brauch-
bare Handlungsregeln und -modelle für die Praxis zu entwickeln (:xvi). Die Formulierung und Aufzählung 
von vorläufigen Handlungsempfehlungen in größerem Umfang berücksichtigt die strategische und pragmati-
sche Bedeutung der Praktischen Theologie. Als Bestandteil der wissenschaftlichen Theologie beschäftigt sie 
sich sowohl mit der Theorie als auch mit der Praxis des kirchlichen Handelns. 
  142 
Empfehlungen für die Verantwortlichen in Kirchenleitungen sowie in Gremien, Fort- und 
Weiterbildungseinrichtungen der Kirchen formuliert. 
 
4.2.1 Homiletische Praxis 
Bei der instrumentellen Stressbewältigung wird die Entwicklung eigener Kompetenzen auf 
dem Gebiet des Zeitmanagements, der Selbstbehauptung usw. betont, wodurch der Entste-
hung von negativem Stress wirksam vorgebeugt wird. Das zeigt sich besonders deutlich 
bei der Zeitplanung im Verlauf einer Woche. Die befragten Pfarrer orientieren sich vor-
zugsweise am Modell der Predigtwoche (PC/K°2). Es ermöglicht ihnen, ihre Predigtvorbe-
reitung gleichmäßig über die Woche zu verteilen. Am Predigtmontag, für viele Prediger 
auch der freie Tag, findet die erste Begegnung mit dem Predigttext statt. Der Umgang mit 
dem Text hat an diesem Tag eher eine meditativ-spielerische Seite. Am Predigtdienstag 
kommt die Gemeinde des Predigers in den Blick. Der Predigtmittwoch ist der Tag der 
Textauslegung im engeren Sinn. Am Predigtdonnerstag geht es um die theologischen Ent-
scheidungen, die für die Predigt fallen müssen. Der Predigtfreitag ist der "Gang in die 
Wüste". Hier geht es um persönliche Aneignung, um Meditation. Am Predigtsamstag 
schreibt sich die Predigt dann wie von selbst. Und erst am Sonntag wird die Predigt gebo-
ren – nämlich im Reden und Hören auf der Kanzel. So kann der Text mit durch die Woche 
gehen, einen roten Faden bilden - auch und gerade im Rahmen der vielfältigen Aufgaben, 
die das Pfarramt mit sich bringt. Gleichzeitig ist die Arbeit mit dem Text strukturiert und 
nicht einfach dem Zufall der spontanen Eingebungen ausgeliefert (Möller 2004:144-148). 
Was für die Strukturierung einer Woche gilt, kann auch für die Einteilung eines einzelnen 
Arbeitstages nutzbar gemacht werden. Die Unterteilung eines Arbeitstages in die drei Mo-
dule Vormittag, Nachmittag und Abend wertet die Erfahrung aus, dass verschiedene Auf-
gaben des Pfarrers mehr als ein bis zwei Stunden in Anspruch nehmen. Das Modul bildet 
eine Zeiteinheit, das sich aus drei bis vier Stunden zusammensetzt. Der Pfarrer entscheidet, 
wie er die 21 Module pro Woche füllt. So können beispielsweise dreizehn dieser Module 
für die Gemeindearbeit und ungefähr vier für die Predigtarbeit vorgesehen werden. Men-
schen funktionieren psychologisch am besten, wenn Arbeitsperioden limitiert sind und klar 
zwischen beruflicher und privater Arbeit unterschieden werden kann (Rassieur 1982:111). 
Im Zeitmanagement der Pfarrer werden auch Planungen im Halbjahresrhythmus erstellt 
(PB/K°2). Dieses langfristige Vorgehen wird von der Stressberatungsliteratur (Rassieur 
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1982:103-112, Seiwert 1992:105-106) ebenso unterstützt wie die kurzfristigen Planungen. 
Allen planerischen Bemühungen liegt zu Grunde, dass sich die vielbeschäftigen Pfarrer 
mehr Zeit für das Wesentliche nehmen und mit der Zeit souverän umzugehen.  
 Bei der Abgrenzung und Selbstbehauptung bauen Pfarrer auf ein ganzes Bündel 
von Maßnahmen (K13). Stressoren in Form überzogener oder unberechtigter Erwartungen 
werden durch die Wertschätzung der eigenen Leistung, der Treue zum eigenen Stil 
(PC/K3) und dem Blick auf positives Feedback relativiert (PB/K°3). Auch der fürsorgende 
Blick auf die Bedürfnisse des Predigthörers mindert den Stress durch Erwartungen 
(PA/K°3). Die Möglichkeit der Selbstbehauptung durch die klare, eindeutige Äußerung der 
eigenen Wünsche, Bedürfnisse und Gefühle (Kaluza 2007:97) wurde nicht genannt. Eine 
so verstandene Selbstbehauptung trägt zur gegenseitigen Akzeptanz und Verständnis bei, 
wodurch die Beziehungen zu Menschen in der Gemeinde an Offenheit, Vertrauen und Tie-
fe gewinnen.  
Die Pfarrer setzen sich mit der Pflege des sozialen Netzes, aber auch mit den Vor-
zügen temporärer Einsamkeit  auseinander (K14). Die vielfältigen Maßnahmen der befrag-
ten Pfarrer bestätigen, dass die Pflege und Entwicklung von zwischenmenschlichen Bezie-
hungen und eines sozialen Netzwerkes für die gelingende Stressbewältigung eminent wich-
tig ist (Pennington 1988:55). Soziale Unterstützungssysteme, also dauerhafte zwischen-
menschliche Beziehungen zu Personen, von denen man verlässlich in Notfällen emotiona-
len Halt und praktische Hilfe erwarten kann und mit denen man Standards und Werte teilt 
(Pines 1991:145), werden von den Befragten auf verschiedene Weisen gesucht. Sie halten 
guten zwischenmenschlichen Kontakt zu anderen kirchlichen Mitarbeitern (PB/K°5) und 
versuchen sich während der Predigtvorbereitung einfühlend auf einen fiktiven Predigthörer 
zu konzentrieren (PA/K°4). Unvermeidliche Phasen der Einsamkeit werden durch das Be-
wusstsein der Gegenwart Gottes kompensiert (PC/K°4). Der Ehe des Pfarrers kommt be-
züglich des sozialen Netzes und des Austausches bezüglich der Predigtarbeit eine besonde-
re Bedeutung zu (PB/K°5). Eheleute, die sich gegenseitig unterstützen, empfinden deutlich 
weniger Stress, als Menschen, die in eher gleichgültigen Beziehungen leben. Für Erstere ist 
es weniger wahrscheinlich, in Depressionen zu verfallen oder auszubrennen, wenn ihr Le-
ben zeitweise über die Maßen stressig wird (Pines, Aronson & Kafry 1991:151-152). Eine 
harmonische Ehe sowie die Unterstützung durch Freunde und Familie reduzieren nicht nur 
die psychischen und physischen Anzeichen von Stress, sondern vermindern auch die zer-
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störerischen Auswirkungen49 psychischer Belastungen auf die körperliche Gesundheit (El-
kin 2007:264). Die gemeinsame Predigtvorbereitung50 bietet neben anderen Vorzügen den 
Vorteil, dass der Pfarrer sein soziales Netz pflegen und erweitern kann (PA/K°4). Die Pfar-
rer sind sich ihres Status als Einzelkämpfer51 durchaus bewusst und arbeiten an der Ent-
schärfung des Problemfeldes Einsamkeit. Die intensive gedankliche Auseinandersetzung 
mit den Bedürfnissen der Predigthörer schafft die Basis für Beziehungen im Gemeindeall-
tag (PA/K°4). Selbst der Predigtvortrag kann dem Aufbau von Beziehungen dienen, indem 
der Blickkontakt mit den Predigthörern gesucht wird. Die Pfarrer meiden aber das Fixieren 
mit dem Blick, weil dies die Beziehung zum Gottesdienstbesucher stören könnte (K15).  
Starke negative Emotionen, wie Ärger, Zorn und Groll behindern die Predigtarbeit, 
weshalb sich die Prediger Zeit für die  Beruhigung, Ablenkung und kognitive Verarbeitung  
nehmen. Gelegentlicher Ärger aus unbedeutenden Anlässen wird akzeptiert (K16). Man ist 
sich bewusst, dass zurückgehaltener Ärger die innere Erregung und körperliche Anspan-
nung steigert, sich aufstaut und irgendwann - oft im ungünstigsten Augenblick - explosi-
onsartig entlädt (Lüder-Lühr 1998:17) oder sich in Form zynischer Äußerungen in die Pre-
digt einschleicht. Ärger oder Wut lassen sich durch Kontrolle der Gedanken und des Ver-
haltens reduzieren. Wut ist keine automatische Reaktion, die außerhalb der eigenen Kon-
trolle liegt, auch wenn es sich so anfühlt. Wut ist eine Reaktion, die man managen kann 
(Elkin 2007:179). Ärger, auch über scheinbare Kleinigkeiten, verliert seine zerstörerische 
Wirkung, wenn er wahrgenommen und in einer nicht drohenden, nicht bestrafenden Art 
und Weise ausgedrückt wird (Klessmann 1992:155). Durch Vergebung werden negative 
Emotionen beruhigt und unterbrochene Beziehungen Schritt für Schritt wieder hergestellt 
(Augsburger 1990:19). 
 Die befragten Pfarrer versuchen durch die Entwicklung ihrer fachlichen Kompeten-
zen Stress vorzubeugen, indem sie sich stetig im homiletischen Bereich fortbilden (K17) 
und ihre Kreativität fördern (K18). Meist geschieht die Fortbildung autodidaktisch durch 
Lesen der aktuellen Fachliteratur sowie durch Beobachtung und Analyse von Predigtvor-
trägen oder schriftlicher Predigten (PB/K°7). Besonders effektiv für die Erweiterung der 
                                                 
49
 Patienten mit Herzkranzgefäßerkrankungen versterben statistisch gesehen mit größerer Wahrscheinlichkeit 
innerhalb von fünf Jahren, wenn sie weder verheiratet sind noch Freunde haben (Elkin 2007:264) 
50
 Ein Pfarrer berichtet, dass er sich in vorherigen Gemeinden jeden Donnerstagabend zum sogenannten Pre-
digtvorbereitungskreis traf. Er hatte ein gemeinsames Vorbereitungsgespräch mit interessierten, engagierten 
Gemeindemitgliedern schon vor Jahren zusammen mit einer Pfarrkollegin erstmals eingeführt. Diese regel-
mäßige Treffen haben nach seinen Worten positive Auswirkungen auf die Planung der Woche, die sozialen 
Kontakte und das Kennenlernen des Predigttextes (Transkription Fall A:Zeilen 19-25 u. 68-73) 
51
 Jeder Pfarrer ist sein eigener Einzelkämpfer, da gibt es recht wenig Austausch mit Pfarrkollegen (Tran-
skription Fall B: Zeilen 297-303) 
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eigenen Predigtkompetenz ist das Mitwirkung an der Ausbildung angehender Prediger. 
Man sollte aber seinen Zuhörern nicht zu viele Experimente und Veränderungen zumuten, 
weshalb neue Erkenntnisse behutsam zu integrieren sind (PC/K°6). Ein Prediger bleibt 
kreativ und beugt Stress vor, wenn er sich schöpferische Pausen gönnt, aufmerksam zu-
hört, beobachtet und liest (K18). Er kommt den Predigthörern entgegen, wenn er auf einen 
klaren Aufbau und lebendigen Vortrag achtet (Schreuder 1986:258-259) und ihre Freiheit 
respektiert (Oskamp 2001:14). Die Bereitschaft zum lebenslangen Lernen ist für eine ge-
lingende Predigtarbeit unerlässlich, um sich langfristig vor allmählichem Kompetenzver-
lust, zunehmender Überforderung und vorzeitigem Erschöpfen der Kreativität zu schützen. 
Klessmann (2004) schreibt dazu: Wer sich für Fort- und Weiterbildung keine Zeit nimmt, 
handelt äußerst kurzsichtig. Daher sollte man die vielfältigen Angebote nutzen, die von 
Fachzeitschriften über Seminare und Workshops bis hin zu berufsbegleitenden Studien-
gängen reichen. Die eigene Biographie soll durchgearbeitet werden, „blinde Flecken“ sol-
len erkannt sowie kommunikative Fähigkeiten methodisch reflektiert und weiterentwickelt 
werden (:630). Selbstbestimmtes und freiwilliges Lernen setzt die Selbstverantwortlichkeit 
der Beteiligten sowie ihre Bereitschaft und Neugier zur Introspektion voraus. Sie sind fä-
hig, im Gespräch mit anderen die Fragen und Ziele zu finden, die zur Weiterentwicklung 
ihrer Person und ihrer Professionalität von Bedeutung sind (:631). Wer sich nicht davor 
scheut, Fragen zu stellen und zuzugeben, dass er etwas nicht weiß, wer bereit ist, zuzuhö-
ren und andere dazu zu ermuntern, ihr Wissen weiterzugeben, wird von anderen lernen, mit 
Stress kompetent umzugehen. Um sich vor dem Leer-gepredigt-Sein zu schützen und die 
Kreativität zu fördern, ist die Pflege einer Kultur der ständigen Fort- und Weiterbildung 
unerlässlich. 
 Im Bereich der regenerativen Stressbewältigung geht es um Entspannung und Aus-
gleich, wobei Bewegung, Schlaf, Entspannungsübungen und das Genießen im Alltag eine 
Rolle spielen. Ein Teil der Predigtvorbereitung kann auch in Verbindung mit Bewegung, 
wie zügigem Gehen oder Fahrradfahren, ausgeübt werden (Hulme 1985:74). Ein gesunder 
Schlaf ist angesichts des Mangels an Freizeit sehr wichtig, weshalb die zentralen Regeln 
der Schlafhygiene beachtet werden sollten. Dazu zählen das Einhalten regelmäßiger Schla-
fens- und Aufstehzeiten, die Aufrechterhaltung der körperlichen Fitness, das Meiden von 
koffeinhaltigen Getränken, Nikotin und Alkohol vor dem Zubettgehen. Außerdem sollte 
man weder mit Hunger- noch mit Völlegefühl zu Bett gehen. Die Schlafhygiene zielt so-
wohl auf einen möglichst strukturierten Tagesablauf als auch auf eine gesunde und regel-
mäßige Lebensweise. Daher bildet die Anpassung des Lebensstils an eine schlaffördernde 
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Lebensweise einen Schwerpunkt. Daneben ist auch die Gestaltung der Schlafumgebung 
von eminenter Bedeutung. Leichte Lektüre und Einschlafrituale wie etwa der allabendliche 
Spaziergang oder das Hören von Entspannungsmusik können hilfreich sein (Pfetzing 
2007:1090-1092). Es gibt eine Vielzahl von Entspannungsübungen, z. B. progressive Mus-
kelentspannung52 (PMR) nach Jacobson oder Neurolinguistische Programmierung53 (NLP). 
 Zu den regenerativen Stresskompetenzen rechnet man auch meditative Versen-
kungsübungen und das Genießen im Alltag. Im kirchlichen Bereich ist die Versenkungsü-
bung nach Meister Eckhart sehr bekannt (Reschika 2007:196). Sein „Gebet aus ledigem 
Gemüt“ stellt den Willen zurück und hat nichts Forderndes an sich. Nachdem der Meditie-
rende in einer Vorbereitungsphase zu Ruhe gekommen ist, stellt er in die Stille hinein Fra-
gen, wer er ist und was ihn trägt und erhält. Die Einstellung bei diesen Fragen ist nicht 
fordernd, sondern abwartend und sich offen haltend. Es geschieht nichts aus der Kraft des 
Meditierenden. Alles wird „geschenkt“, „gegeben“ und  „als Gnade gewährt.“ Hilfreich 
sind dabei Sätze oder Vorstellungen wie: „Nicht wie ich will, sondern wie Du willst. Dein 
Wille geschehe.“ Auf die meditative Phase folgen Schritte der Kontemplation und der Er-
fahrung des Eins-Erlebens (:197). Ziel und Zweck mystischer Übungen ist natürlich nicht 
in erster Linie der spannungs- und stresslösende Effekt, sondern die Erfahrung mit Gott. 
Das Genießen im Alltag bezieht sich nicht in erster Linie auf die Verbindung mit einem 
höheren Wesen. Es ist eine auf das Diesseits gerichtete Kunst, die man erlernen kann und 
die gelernt sein will. In ihrer „Kleine Schule des Genießens“ belegen Lutz und Koppendör-
fer, dass man aus dem Genießen Kraft schöpfen kann. Voraussetzung ist allerdings, dass 
man sich ausreichend Zeit nimmt. Schon das Planen eines genussvollen Essens oder Spa-
                                                 
52
 Bei der progressiven Muskelentspannung werden die Muskeln zunächst angespannt, dann entspannt. Die 
so erzielte Senkung des Muskeltonus hilft, in den Zustand der Entspannung hineinzugleiten. Die von Jacob-
son entwickelte Entspannungsübung durchbricht den Prozess des sich gegenseitigen Aufschaukelns von 
Muskelverspannung und Gehirnaktivierung. Je mehr Muskelverspannungen in der Formation reticularis, 
einem netzähnlichen Gebilde im verlängerten Rückenmark, registriert werden, desto stärker  produzieren 
limbisches System und Großhirn Gefühle und Gedanken, die zu körperlicher Unruhe oder Erregung und 
sogar Schmerzzuständen führen (Jacobson 2002:46). Die progressive Muskelentspannung mit ihrem Wechsel 
von Spannung und Entspannung verringert die Menge der Weckimpulse und wird im Prinzip auch bei Übun-
gen der „Blitzentspannung“ angewandt. Schon nach wenigen Versuchen kann eine gestresste Person mit 
dieser Übungsfolge eine Beruhigung innerhalb von wenigen Minuten erreichen (Kretschmann 2008:34). 
53
 Das Neurolinguistische Programmieren beruht auf der Annahme, dass jedes menschliche Verhaltensmuster 
auf neurologischen Prozessen zurückgeht und durch die Sprache des Nervensystems verändert werden kann. 
Negative Erfahrungen aus früheren Stresserlebnissen werden umprogrammiert, indem man ungünstige Erin-
nerungsbilder und die damit verbundenen schlechten Gefühle durch neue Einstellungen nachhaltig positiv 
beeinflusst. (Kliebisch 1998:10-11). Vorteil dieser Methode ist, dass die Entspannung mittels der vorgestell-
ten Übungen zügig einsetzt. Sie helfen in Sekundenschnelle, Abstand zu kreisenden Gedanken zu gewinnen, 
unangenehme Gefühle und Gedanken zu stoppen, Kraft mittels positiver Assoziationen zu tanken und die 
eigene Stimmung durch angenehme Gefühlsinhalten zu ändern. Die Übung des blitzschnellen Abschaltens 
kann beispielsweise sehr nützlich sein, wenn ein Pfarrer sehr kurzzeitig eine Predigt vorbereiten muss, er 
aber noch von einem emotional stark belastenden Gespräch in Beschlag genommen wird. 
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ziergangs schafft Freude. Neben der Vorfreude sind es die kleinen Begebenheiten und Ver-
richtungen, die für das kleine aber bedeutungsvolle Glück sorgen (Lutz 1983:112-116).  
 Die Recherche für den Theorieteil (siehe Punkt 2.4 Ertrag und Fragestellungen) 
dieser Arbeit ergab, dass im Prinzip  seitens der Stressforschung und -beratung ein reich-
haltiges Hilfsangebot zur Stressbewältigung im Pfarrberuf wie auch für die Predigtarbeit 
zur Verfügung steht. Berufsspezifische Stresskompetenzbücher wie beispielsweise für 
Lehrkräfte gibt es allerdings für Pfarrer nicht. Dies trifft bis auf sehr wenige Ausnahmen 
zumindest auf den deutschen Sprachraum zu. Im Zusammenhang mit Stressmanagement-
hilfen gaben alle Befragten an, dass sie Stressliteratur nicht explizit oder prophylaktisch 
gelesen haben (K131). Allerdings griffen sie, als sie im Pfarrberuf mit einem Übermaß an 
belastendem Stress konfrontiert waren, zu Beratungsbüchern, die sich mit einzelnen As-
pekten der Stressbewältigung befassten. Es wurden Küstenmachers „simplify your life“ 
(PA/K48), Seiwerts „Mehr Zeit für das Wesentliche“ und MacDonalds „Ordne dein Le-
ben“ gelesen (PB/K42). Den Äußerungen der Befragten ist zu entnehmen, dass die erwähn-
ten Bücher ihr Stressbewältigungsverhalten nachhaltig geprägt haben. Einige Fertigkeiten 
und Techniken zur Stressbewältigung wurden auch durch Beobachtung von Vorbildern 
(PA/K47) aus eigener Erfahrung und bei Vorträgen während des Studiums (PC/K48) er-
lernt. Daraus geht hervor, dass Pfarrer das Hilfsangebot der Stressforschung und -beratung 
kennen. Sie setzen es zwar nur punktuell, dafür aber sehr nachhaltig ein. Daraus lässt sich 
schließen, dass Pfarrer auf ihren Beruf zugeschnittene Stressbewältigungshilfen in An-
spruch nehmen würden, wenn sie denn vorhanden wären. Daher sollte durch Übersetzung 
fremdsprachiger oder durch die Erstellung einer eigenen berufsspezifischen Stressma-
nagementliteratur Abhilfe geschaffen werden. 
 
4.2.2 Pastoraltheologische Praxis  
Zu den speziellen Empfehlungen für die homiletische Praxis gesellen sich mehr allgemein-
gültige Vorschläge, die sich auf die pastoraltheologische Praxis beziehen. Hinsichtlich der 
Hilfsangebote zur besseren Stressbewältigung ist zu erwähnen, dass gerade die evangeli-
sche Landeskirche in Baden die Stressbewältigung und Spiritualität ihrer Mitarbeiter för-
dert, indem sie bewusst entsprechende Themen in ihr Fort- und Weiterbildungsprogramm 
aufgenommen hat (siehe hierzu Seite 22). Die Befragung ergab jedoch, dass den Proban-
den aktuell kein Fortbildungsangebot ihrer Kirche zur Stressbewältigung bekannt war 
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(PA/K49; PB/K44; PC/K49). Sie erinnerten sich zwar an Fortbildungen zu den Themen 
Organisationsentwicklung, Leitung, Verwaltung und Predigtvorbereitung (PC/K50, 
PA/K50), aber die Existenz von Stressbewältigungskursen hatten sie noch nicht wahrge-
nommen. Die spärliche Auseinandersetzung mit Stressbewältigungshilfen könnte unter 
Umständen damit zusammenhängen, dass der berufliche und private Alltag der Pfarrer voll 
ausgefüllt ist und für Reflexion des eigenen Empfindens scheinbar keine Zeit mehr bleibt 
(Victor 2005:272). Bei den befragten Pfarrern war dies wohl nicht der Fall. Im Laufe ihrer 
Dienstjahre erwarben sie autodidaktisch Kenntnisse, um Stressfaktoren54 wahrzunehmen, 
um an Stressverstärkern55 zu arbeiten und dadurch mehr oder weniger erfolgreich Stressre-
aktionen56 zu reduzieren. Dessen ungeachtet ist bekannt, dass Pfarrer aufgrund ihres Be-
rufsbildes besonders anfällig für negativen Stress sind, weil sie zur Überidentifikation mit 
ihrem Beruf neigen (Irvine 1997:xii) und im Rahmen eines Gott-Komplexes ihr eigenes 
Menschsein nicht beachten (Wilson 2007:18-19). Wo auch immer die Ursache von Stress 
im Pfarrberuf liegt, letztendlich ist der Pfarrer selbst für das  Erlernen und Einüben einer 
gelingenden Stressbewältigung verantwortlich. Bei dieser Aufgabe braucht er die Unter-
stützung durch die Verantwortungsträger der Kirche oder durch Institutionen, die unter der 
Schirmherrschaft mehrerer Kirchen Hilfen für gestresste Pfarrer anbieten. 
 Die Forschungsergebnisse aus dem theoretischen und empirischen Teil dieser Un-
tersuchung schlagen sich in praktischen Handlungsempfehlungen nieder, wobei Kirchen-
leitung und Pfarrerschaft gemeinsam in der Verantwortung gesehen werden. Durch Stress 
bedingte medizinisch relevante Gesundheitsstörungen bei immerhin 18 Prozent der Pfarrer 
(Schächtele 2009:467) lassen aufhorchen. Scheinbar reichen bei diesem Personenkreis die 
eigenen Bemühungen zur Stressbewältigung nicht aus. Obwohl letztendlich die Verantwor-
tung zur Aneignung entsprechender Fähigkeiten bei den Pfarrern selber liegt, trägt die Kir-
chenleitung aufgrund ihres Fürsorgeauftrages Mitverantwortung, zumal nachgewiesener-
maßen Stresskompetenzen selten im Theologiestudium oder im kirchlichen Raum erwor-
ben werden (Victor 2005:271). Da das Stresspotential des Pfarrberufs hinlänglich bekannt 
ist, sollte jeder Pfarrer durch das Einräumen eines ausreichenden Zeit- und Finanzbudgets 
die Möglichkeit haben, Stresskompetenzen zu erwerben und zu vertiefen. Entsprechende 
Ausbildungs- und Trainingsmöglichkeiten müssen angeboten bzw. ausgeweitet werden.  
                                                 
54
 Zeitdruck: (PC/K23, 24), Einsamkeit (PB/K5, PC/K7) usw. 
55
 Anerkennungsmotivation (PA/K20; PB/K16), Akzeptanz (PA/K15) usw. 
56
 Bewegung (PB/K19; PC/K21), Ausgleich (PA/K23) usw. 
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 Um die Gemeindepfarrer bei der Stressbewältigung zu unterstützen, empfiehlt sich 
die Erarbeitung eines Curriculums, das sich in Einzelkursen mit der Entwicklung von in-
strumentellen, mentalen und regenerativen Stresskompetenzen befasst. Seminare über 
Zeitmanagement und Selbstbehauptung, Fortbildungen im Verwaltungs- und Computerbe-
reich oder Workshops zur Auffrischung des homiletischen Fachwissens sind nur einige 
Beispiele, wie Stress im Pfarrberuf wirksam reduziert werden kann. Da im Pfarrberuf und 
bei der Predigtarbeit die Ursachen für Stress sehr vielfältig sind und in Abhängigkeit von 
der jeweiligen Dienststelle und der Persönlichkeit des Pfarrers stark variieren, müssen in-
dividuelle Stressbewältigungspläne ausgearbeitet werden. Voraussetzung ist allerdings, 
dass Pfarrer sensibel gemacht werden, bei sich selber oder bei Pfarrkollegen Anzeichen 
von schädigendem Stress wahrzunehmen und anzusprechen sowie nach Lösungen zu su-
chen und Maßnahmen zu ergreifen. Um den psychologischen Aspekten des Umgangs mit 
Belastungen Rechnung zu tragen, sollte die Kirchenleitung einschlägige Stressmanage-
mentkurse und Seminare anbieten und zu ihrem Besuch ermutigen. 
 Die Pflege des geistlichen Lebens, d. h. die gewohnheitsmäßige Auseinanderset-
zung mit theologischen Inhalten und deren lebenspraktische Verinnerlichung, ist für das 
Stressmanagement unerlässlich. Da der pflegliche Umgang mit der eigenen Spiritualität 
vor allem in stressigen Phasen des Kirchenjahres nicht immer gelingt, dürfen Pfarrer sich 
nicht scheuen, die Möglichkeiten von Supervision, Seelsorge und geistlicher Begleitung zu 
nutzen. Die Evangelische Landeskirche in Baden bietet beispielsweise in Pforzheim-
Hohenwart Kurzexerzitien zum Thema „Herzensbildung“ an. Das Zentrum für Seelsorge 
in Heidelberg steht mit seinen vielfältigen Diensten und Fortbildungsmöglichkeiten zur 
Verfügung. Wenn Pfarrern kirchlich etablierte und geförderte Maßnahmen zwar bekannt 
sind, sie diese Angebote jedoch wegen zeitlicher und kräftemäßiger Engpässe im Gemein-
dedienst nicht wahrnehmen, brauchen sie einen ermutigenden Anstoß. Diskrete Hinweise 
und sorgsam formulierte Ratschläge seitens vertrauter Pfarrkollegen oder Mitglieder des 
Kirchgemeinderats sind ein möglicher Ansporn, um Kurzexerzitien zur geistlichen Rege-
neration einzuplanen oder Seminare mit Einheiten zur Stressbewältigung zu besuchen. 
Dabei könnte auch der Dekan als Vorgesetzter aktiv werden. Es können aber auch selbst-
organisierte theologische Kreise zum Auf- und Ausbau der geistlichen Gemeinschaft ge-
wählt werden. Diese Form der Gemeinschaft ist am effektivsten, wenn eine gute Ge-
sprächsleitung, ein begrenztes Zeitfenster und eine klare inhaltliche Aufgabenstellung vor-
handen sind. Bezüglich der Predigtarbeit ist in diesem Zusammenhang die Einrichtung 
eines regelmäßig stattfindenden Predigtvorbereitungskreises zu empfehlen. 
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 Mit dem Formulieren von vorläufigen Handlungsempfehlungen wurde dem dritten 
Punkt der Zielsetzung (siehe 1.2 Ziel und Forschungsfragen) dieser Arbeit entsprochen. 
Den Pfarrern werden praktische Ratschläge bezüglich der instrumentellen und regenerati-
ven Stressbewältigung bei der Predigtarbeit in die Hand gegeben, die sich zum Teil auch 
für das Stressmanagement im gesamten Pfarrberuf als nützlich erweisen. Die Handlungs-
empfehlungen bezüglich des Hilfsangebotes zur Verbesserungen der Stresskompetenz rich-
ten sich an die einzelnen Pfarrer, vor allem aber an die übergeordnete Personengruppen in 
der kirchlichen Ausbildung und Verwaltung. 
  
4.3 Reflexion 
Den Abschluss der Arbeit bildet die Reflexion mit Rückblick, Ausblick und Schluss. Im 
Rückblick wird überprüft, ob dem Forschungsproblem eine Lösung gegenübersteht, ob die 
Zielsetzung erreicht wurde und ob die Methodik zu aufschlussreichen Ergebnissen führte. 
Der Ausblick gibt Auskunft darüber, welche Fragen und Konsequenzen sich daraus für die 
Praktische Theologie ergeben und welche weiterführenden Forschungsprojekte speziell für 
Homiletik und Pastoraltheologie in Angriff genommen werden sollten. 
 
4.3.1 Rückblick 
Das Forschungsproblem (siehe Punkt 1.1) ging aus der Annahme hervor, dass negativer 
Stress die Predigtqualität verschlechtern und die Gesundheit des Pfarrers gefährden könnte. 
In diesem Zusammenhang interessierte in erster Linie die Frage, wie Pfarrer den bei der 
Predigtarbeit anfallenden Stress bewältigen. Um die Stressbewältigung beim Vorbereiten 
und Vortragen einer Predigt zu analysieren, wurden fünf Forschungsfragen (siehe hierzu 
Punkt 1.2) gestellt: 1. Es wurde zunächst aus der Literatur ermittelt, welches Hilfsangebot 
den Pfarrern seitens der Stressforschung und -beratung zur Verfügungen steht. Bereits bei 
diesen theoretischen Vorüberlegungen trat die unübersehbare Verbindung zwischen Spiri-
tualität und Stressbewältigung hervor. Da die Spiritualität zur Verbesserung des Wohlbe-
findens beiträgt, bildet sie eine feste Größe im erfolgreichen Stressmanagement. Die über-
wiegend stressreduzierende Wirkung von Religiosität wird auch durch Studien der Religi-
onspsychologie bewiesen. 2. Außerdem ging es bei den theoretischen Vorüberlegungen um 
die Rolle von Stress und Stressbewältigung im Pfarrberuf und um deren Besonderheiten. 3. 
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Im Empirieteil gaben die Pfarrer Auskunft darüber, wie sie mit den bei der Predigtarbeit 
anfallenden Stressoren, Stressreaktionen und Stressverstärkern umgehen und 4. welche 
Bedeutung sie dabei der Spiritualität zumessen. 5. Ein Fragenblock befasste sich mit der 
Beziehung zwischen Predigtarbeit, Spiritualität und Stressbewältigung. Die genannten For-
schungsfragen unterstützten alle das Anliegen, festzustellen, inwieweit Pfarrer trotz der 
Anspannung im pfarramtlichen Dienst in der Lage sind, auf ihre psychischen und spirituel-
len Ressourcen zu achten und dadurch eine gute Predigtarbeit zu leisten.  
 Umfangreiche Umfragen, die seitens der evangelischen Landeskirchen während des 
letzten Jahrzehnts durchgeführt wurden, belegen, dass belastender Stress einen unvermeid-
lichen Faktor im Pfarrberuf darstellt. Lösungsversuche, wie beispielsweise professionsthe-
oretische oder tiefenpsychologische Ansätze, reichen leider bei weitem nicht aus, um das 
pfarrberufliche Stressproblem in den Griff zu bekommen. Eine individuelle Stressbewälti-
gung ist nötig, wobei das ausschließlich psychologische Stressmanagement nicht die ein-
zigartigen Ressourcen des Pfarramtes nützt. Die Verbindung von Stressbewältigung und 
Spiritualität, wie sie in der englischsprachigen Literatur seit den achtziger Jahren propa-
giert wird, eignet sich hervorragend, um der Stressproblematik in Pfarrberuf und bei der 
Predigtarbeit zu begegnen. Bei der Konzipierung des Fragenkatalogs wurde der sehr breit-
gefächerte und vieldeutige Begriff Spiritualität auf die christliche und dort insbesondere 
auf die biblisch orientierte evangelische Spiritualität eingegrenzt. Zudem wurde sie mit 
Stressbewältigung und Predigtarbeit in Beziehung gesetzt. Die Ergebnisse der Befragung 
bestätigten diese Wechselbeziehung, wobei vor allem zu Tage trat, dass die Predigtarbeit 
weit mehr zur Stressreduktion beiträgt, als dass sie selbst Stress auslöst. Die Vorbereitung 
der Predigt und die Begleitumstände des Predigtvortrags regten die befragten Pfarrer an, 
ihre geistliche Praxis zu intensivieren. Zusätzlich wirkte sich die Anwendung von Stress-
kompetenzen positiv auf ihre Predigtarbeit aus. Aus diesen neu gewonnenen Erkenntnissen 
konnten Handlungsempfehlungen für die Predigtarbeit selbst und für die Schaffung besse-
rer Bedingung durch die Verantwortungsträger der Kirchen abgeleitet werden. Diese 
Kurzdarstellung des Forschungsprozesses zeigt, dass auf das Forschungsproblem einge-
gangen wurde. Zudem konnten Möglichkeiten der Problemlösung aufgezeigt werden.  
 Damit wurden auch die anfänglich gesteckten Ziele erreicht: Stressbewältigungs-
konzepte sowie Beratungsmodelle wurden reflektiert und das Stressbewältigungsverhalten 
von Pfarrern bei der Predigtarbeit wurde untersucht. Außerdem wurden vorläufige Hand-
lungsempfehlungen abgeleitet. Zum Erreichen dieser Ziele wurde der Versuch unternom-
men, sorgfältig und systematisch vorzugehen. Die Empirie basiert auf profunden theoreti-
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schen Vorüberlegungen und die Wahl der qualitativen Fallanalyse als Forschungsansatz 
stellte den nötigen Praxisbezug und Tiefgang der Untersuchung sicher. Ein Pretest vor den 
eigentlichen Interviews ermöglichte die notwendige Optimierung der Befragungswerkzeu-
ge. Die Konzeption der Untersuchung als Fallstudie erwies sich als zielführend, da die 
Konzentration auf einige wenige Personen detaillierte und realitätsnahe Information zu 
Tage brachte. Durch die Befragung der Probanden in ihrer gewohnten Umgebung und die 
empathische Gesprächsführung des Interviewers entstand eine offene Gesprächsatmosphä-
re, die authentische und tiefgehende Antworten hervorbrachte. Im Rückblick auf die theo-
retischen Überlegungen und im Hinblick auf die Fragestellung lieferten die drei Probanden 
äußerst aufschlussreiches Material, indem sie zumeist positive, aber auch (selbst-)kritische 
Aspekte einbrachten.  
 Angesichts der geringen Interviewanzahl fehlen der Arbeit zwar die statistische 
Repräsentativität und die Übertragbarkeit auf die große Masse, jedoch lassen die sehr indi-
viduellen und konkreten Erfahrungen der befragten Pfarrer auf Annahmen schließen, die 
vor allem als Vorlage für weitere Studien dienen können. Die in der Untersuchung gewon-
nenen Ergebnisse können unter einem gewissen Vorbehalt auf andere Personen generali-
siert werden und auch Eingang in die Praxis finden. Der Vorbehalt resultiert aus der feh-
lenden Methodentriangulation in Form einer ergänzenden quantitativen Untersuchung. Da 
im Fokus der Arbeit die positive Stressbewältigung stand, begnügte sich der Autor mit der 
Befragung von Pfarrern, die eine positive Einstellung zur Predigtarbeit bekundeten und die 
es gelernt hatten, mit Stress umzugehen. Diese Einschränkung schließt nicht aus, dass man 
auch aus Negativbeispielen diskutable Erkenntnisse gewinnen kann. Die Studie versteht 
sich als Einstieg in ein bisher noch unerforschtes Gebiet, weshalb sie auch nicht als Ver-
gleichsstudie konzipiert wurde. Sie verfolgt auch nicht die Typisierung von Pfarrern, die 
ebenfalls eine größere Stichprobe nötig gemacht hätte. 
 Um zweckdienliche und nachvollziehbare Ergebnisse zu erlangen, wurden ver-
schiedene Gütekriterien (siehe hierzu Punkt 3.1.4) verwendet. Der Interviewleitfaden wur-
de durch einen Pretest geprüft und korrigiert. Die kommunikative Validierung nach der 
qualitativen Inhaltsanalyse erbrachte nur geringfügige Veränderungen. Die hohe Überein-
stimmung bestätigt die Zuverlässigkeit der Resultate der Datenerhebung und Datenauswer-
tung. Die analytische Generalisierbarkeit wurde durch die Verknüpfung der Ergebnisse der 
empirischen Untersuchung mit denen aus der Literatur erhöht. In der vorliegenden Studie 
wurden die Ergebnisse aus der Befragung mit den übergeordneten Theorien aus den Berei-
chen der Stressforschung, Pastoraltheologie und Homiletik in Beziehung gesetzt. 
  153 
 Nach Bewertung des Autors eignete sich der qualitative Ansatz, um einen Einblick 
in die Stressbewältigung bei der Predigtarbeit zu gewähren. Insbesondere die Fallstudien-
forschung ermöglichte eine Darstellung der subjektiven Sichtweise einzelner Gemeinde-
pfarrer der Evangelischen Landeskirche in Baden. Durch die theoretische Grundlegung zu 
den Themen Stressbewältigung, Pfarrberuf und Spiritualität konnte die gewählte Methode 
des Leitfadeninterviews die für die Hypothesenbildung erforderlichen Ergebnisse bringen. 
Die gewonnenen Schlussfolgerungen und Handlungsanweisungen haben nicht das Ziel, zu 
einer einheitlichen Praxis der Stressbewältigung bei der Predigtarbeit zu führen. Vielmehr 
ging es um das Abstecken eines Rahmens für die Praxis und vor allem um das Anstoßen 
weiterer Studienprojekte im Zusammenhang von Stress und pfarramtlichen Tätigkeiten. 
 
4.3.2 Ausblick 
Bezogen auf die in der Untersuchung befragten Pfarrer und zugespitzt auf Predigtvorberei-
tung und -vortrag konnte die überwiegend stressreduzierende Wirkung der Predigtarbeit 
festgestellt werden, sofern sie unter dem Vorzeichen einer gelebten persönlichen Spirituali-
tät geschieht. Eine das geistliche Leben integrierende Stressbewältigung dürfte sich positiv 
auf die Predigtqualität niederschlagen. Es könnte sogar sein, dass sich die stressreduzie-
rende Wirkung der Predigtarbeit vorteilhaft auf die geistliche Profilierung des Pfarrberufs 
auswirkt. Neben diesen praktischen und unmittelbaren Konsequenzen kommen auch for-
schungsrelevante Schlussfolgerungen zum Tragen. Sie beziehen sich auf die Praktische 
Theologie als Ganzes, enthalten aber auch Antworten auf pastoraltheologische und homile-
tische Fragestellungen im Zusammenhang mit Stress bei der Predigtarbeit. Die Schlussfol-
gerungen werden nachstehend in der Reihenfolge der Forschungsfragen behandelt.  
  
4.3.2.1  Stressforschung und -beratung in der Praktischen Theologie 
Der interdisziplinäre Dialog zwischen Praktischer Theologie und den Sozialwissenschaften 
ist bezüglich der Stressbewältigung noch ausbaufähig. Wie beispielsweise Josuttis oder 
Klessmann die Diskussion mit der Tiefenpsychologie suchten, wäre ein wissenschaftlicher 
Dialog mit Disziplinen nötig, die sich vorwiegend mit der Entstehung und Verarbeitung 
von Stress beschäftigen. Vielleicht könnte sich die Praktische Theologie selbst der Stress-
forschung im kirchlichen Bereich widmen und entsprechende Bewältigungskonzepte ent-
wickeln. Diese Stressbewältigungsmodelle müssten Themen einbeziehen, die sich mit dem 
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Ineinanderfließen der privaten und beruflichen Existenz, mit den Tücken der freien Zeit-
einteilung, mit der einsamkeitsfördernden Wirkung der Predigtarbeit, mit dem übertriebe-
nen prosozialen Verhalten bei Pfarrern sowie mit deren besonderen Anfälligkeit gegenüber 
Größenwahn- und Schamgefühlen beschäftigen. Damit könnten auch Pfarrer und andere 
kirchliche Mitarbeitern über berufsspezifische Kurse, Beratungsbücher und Fortbildungs-
programme verfügen, die speziell auf ihre Bedürfnisse eingehen. Die in großer Zahl vor-
liegenden Stressbewältigungshilfen aus dem angelsächsischen Bereich müssten dann nicht 
nur lediglich übersetzt werden. Es könnte eine eigenständige Stressmanagementliteratur 
geschaffen werden, die den europäischen bzw. deutschen Verhältnissen angepasst ist. Das 
Gleiche gilt für die Erarbeitung Stressmanagementhilfen, die auf die landeskirchlichen 
Verhältnisse zugeschnittenen und mit spezifischen Fragebögen und Auswertungsvorlagen 
ausgestattet sind. Das Angebot von Burnout-Präventions- oder Stressmanagementkursen 
sollte trotz finanzieller Engpässe erhalten bleiben bzw. weiter ausgebaut werden. 
  
4.3.2.2  Stressbewältigung im Pfarrberuf  
Bei der Bekämpfung von belastendem Stress im Pfarramt und bei der Predigtarbeit muss 
zügig, lösungsorientiert und handlungsbezogen vorgegangen werden. Man darf nicht zu 
lange bei Problembeschreibungen verweilen, wie es derzeit tendenziell der Fall ist. Inner-
kirchliche Untersuchungen sollten sich gezielt mit der Thematik Stressbewältigung befas-
sen und die bisherigen umfangreichen Studien über Berufszufriedenheit und Belastungser-
leben erweitern bzw. fokussieren. Neben die professionstheoretische Reflexion zur krisen-
haften Berufssituation muss die Entwicklung von Stresskompetenzen treten, um direkt 
beim vom Stress bedrohten oder geschädigten Individuum anzusetzen. Man muss den ein-
zelnen Pfarrern Werkzeuge in die Hand geben, die praktisch und unmittelbar zur Bewälti-
gung ihrer beruflichen Belastungen beitragen.  
  
4.3.2.3  Integration der Spiritualität 
Im Zusammenhang mit Stressmanagement ist die Rolle der persönlichen Spiritualität zu 
bedenken und noch eingehender zu untersuchen. Beispielsweise wäre sowohl der interkon-
fessionell-theologische als auch der wissenschaftlich-interdisziplinäre Dialog zum The-
menbereich Spiritualität gewinnbringend – zumindest bis zu dem Grad, der die eigene the-
ologische Identität nicht gefährdet. Auf jeden Fall sollte man das reformatorische und pie-
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tistische Erbe im Blick behalten, ohne die Augen vor sozialwissenschaftlichen Erkenntnis-
sen zu verschließen. Die Einrichtung von Instituten und Lehrstühlen für Spiritualität an 
evangelischen theologischen Fakultäten würde Pfarrern die Findung eines eigenen spiritu-
ellen Weges erleichtern. Die Einbettung der Spiritualität zwischen der Systematischen und 
Praktischen Theologie sowie zwischen den Human- und Kulturwissenschaften könnte die 
in der christlichen Stressliteratur angedeutete Integration des geistlichen Lebens in die 
Stressbewältigung wissenschaftlich untermauern und für die praktische Anwendung 
fruchtbar machen. Das würde die Pfarrer noch mehr dazu ermutigen, das geistliche Leben 
nicht ausschließlich als Privatsache, sondern es als ureigenstes Terrain des Pfarrberufs zu 
betrachten, wie es schon Spener (1841) in seiner „Pia Desideria“ von den Theologiestuden-
ten seiner Zeit forderte (:85-99). 
  Weitere Forschungsthemen bezüglich der Stressbewältigung im Pfarrberuf und bei 
der Predigtarbeit: “Stressbewältigung angesichts der Rollenunsicherheit im Pfarrberuf“, 
„Integration der Spiritualität in die Stressbewältigung“, „Vergleichsstudie zum Erleben von 
Stress in Landeskirchen, Freikirchen und landeskirchlichen Gemeinschaften“, „Stressver-
halten bei Abhängigkeit des Gehalts von Qualität der Predigten“ usw. 
  
4.3.2.4  Bedeutung der Predigtarbeit bei der Stressbewältigung 
Nicht nur in der Praktischen Theologie allgemein ist das Thema Stress bzw. Stressbewälti-
gung zu thematisieren, sondern auch in der Unterdisziplin Homiletik. Es darf beim Lesen 
der homiletischen Fachliteratur nicht der Eindruck entstehen, als ob Stress- und Stressbe-
wältigung bei der Predigtarbeit keine Rolle spielen. Eine Stressursachenforschung im Be-
reich der Homiletik muss nach Belastungen fragen, die vom Prediger, Predigthörer oder 
Predigttext ausgehen. Man könnte die Entstehung und Weitergabe einer Predigt aber auch 
aus der Perspektive der Stressbewältigung betrachten und die Stressoren, Stressverstärker 
und Stressreaktionen in Bezug auf die Predigtarbeit in den Blick nehmen. Im Zusammen-
hang mit Stressbewältigung tauchen weitere Fragen für die Homiletik auf: Welchen Ein-
fluss nimmt negativer Stress auf die Predigtqualität? Ob und welchen Stress löst es aus, 
wenn Pfarrer Gottes Wort predigen, ohne an dessen Historizität und Autorität zu glauben? 
Wie wirkt sich das gesicherte Einkommen eines Pfarrers auf das Stresserleben bezüglich 
der Predigtarbeit aus? Ein Blick über den landeskirchlichen Tellerrand der Homiletik hin-
aus in Richtung wachsender freikirchlicher Gemeinden könnte die in den eigenen Reihen 
gebotene Stressbewältigung beim Predigen befruchten.  
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  Die Bedeutung der Verklammerung von Spiritualität und Stressbewältigung im 
Rahmen der Predigtarbeit ist schon bei der universitäreren Ausbildung explizit hervorzu-
heben. Jedoch sollten die Mechanismen der Wechselwirkung zwischen Spiritualität (geist-
liche Haltung,  geistliche Übungen), Stressbewältigung (und instrumentellen, mentalen und 
regenerativen Stresskompetenzen) und Predigtarbeit (Vorbereitung, Vortrag) noch besser 
ergründet werden. Zudem ist diese Wechselwirkung mittels quantitativer Studien nachzu-
weisen. Beim Erlernen der Predigtkunst muss klar sein, dass sich die Predigtarbeit nicht 
allein im geistig soliden Arbeiten erschöpft. Die Predigtarbeit ist ebenso ein spiritueller 
Prozess, bei dem sich der Prediger in das Wort Gottes, in den Predigthörer und in die eige-
ne Person einfühlt. Auf diese Weise trägt die Predigtarbeit maßgeblich zur Stressreduktion 
von Gemeindepfarrern bei, da sie das geistliche Leben des Predigers fördert und Spuren im 
Predigthörer hinterlässt, was wiederum das Gefühl Selbstwirksamkeit des Pfarrers erhöht. 
Dem Autor ist klar, dass Stress und Stressbewältigung in der Homiletik Randthemen blei-
ben, aber sie dürfen auf keinen Fall ignoriert werden.   
  Die Wertschätzung der Predigt sollte seitens der Praktischen Theologie und der 
Kirchenleitung immer wieder und eindringlich in öffentlichen Verlautbarungen geäußert 
werden, um Gemeindepfarrer zu einer leidenschaftlichen, geistig soliden und qualitativ 
hochwertigen Predigtarbeit zu motivieren. Die offiziell bekundete Anerkennung der Pre-
digtarbeit erleichtert die Predigtvorbereitung auch insofern, dass ihr vom Pfarrer und von 
der Kirchengemeinde ausreichend Zeit eingeräumt wird. Erst durch das zugestandene Zeit-
kontingent kann sich das stressreduzierende Potential der Predigtarbeit richtig entfalten. 
Um Frustration beim Prediger zu vermeiden, sollte zudem durch Strukturveränderungen 
eine Mindestzahl von Predigthörern in einem Gottesdienst gewährleistet sein, d. h. lieber 
an weniger Orten mit mehr Predigthörern predigen als umgekehrt.  
 
4.3.3 Schluss 
Negativer Stress ist ein gesellschaftliches Phänomen unserer Zeit, dem sich niemand ent-
ziehen kann. Auch im Pfarrberuf und bei der Predigtarbeit kommt es immer wieder zu 
Phasen vermehrter Belastungen, die das Leistungsvermögen herabsetzen und bei längerer 
Dauer die Gesundheit schädigen. Damit sich Pfarrer erfolgreich mit privatem und berufli-
chem Stress auseinandersetzen können, müssen sie mit den Prinzipien der Stressbewälti-
gung vertraut sein. Innerhalb des Stressmanagements spielt die Predigtarbeit eine bedeu-
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tende Doppelrolle: Sie bedarf der Stressbewältigung und sie fördert die Stressbewältigung. 
Um eine befriedigende, qualitativ hochwertige Predigtarbeit und damit auch eine hohe Be-
rufszufriedenheit zu erzielen, ist ein erfolgreiches Stressmanagement hilfreich und not-
wendig. Die Bewältigung von Stress gelingt jedoch besser, wenn sie durch den stressredu-
zierenden Faktor Predigtarbeit unterstützt wird. Die Stressreduktion ergibt sich aus der 
ruhigen, konzentrierten geistigen Arbeit und der Beschäftigung mit dem, was den Kernbe-
standteil des Pfarrberufs ausmacht. Von weitaus größerer Bedeutung für die stressabbau-
ende Wirkung der Predigtarbeit ist die Intensivierung der spirituellen Praxis bei der Pre-
digtvorbereitung. Durch das meditierende Studium des Predigttextes kommt es zur Begeg-
nung mit Gott. Seine Gegenwart vermittelt Kraft und Freude, die über das Menschenmög-
liche hinausgehen. Somit trägt die Predigtarbeit wesentlich mehr zur Stressbewältigung 
bei, als dass sie selbst Stress auslöst. Das stressreduzierende Potential der Predigtvorberei-
tung kann sich vor allem dann optimal entfalten, wenn Kirchenleitung, Kirchengemeinde 
und Pfarrer ein ausreichendes Zeitkontingent für die Predigtarbeit einräumen. Dass die 
Zugeständnisse nicht nur ein Lippenbekenntnis sind, muss sich daran zeigen, dass die Pfar-
rer von sekundären Tätigkeiten des Pfarramtes entlastet werden und damit mehr Zeit und 
Energie für ihre Predigtarbeit gewinnen.  
 Selbstverständlich ist und bleibt das Hauptanliegen der Predigtarbeit die Verkündi-
gung. Die Versöhnung des Menschen mit Gott zu proklamieren, hat Vorrang vor allen an-
deren Gesichtspunkten, auch vor dem Aspekt der Stressbewältigung. Die Predigtarbeit 
dient aber auch - zumindest indirekt - der Stressbewältigung, indem sie die Spiritualität des 
Pfarrers fördert. Eine die Spiritualität integrierende Stressbewältigung bei der Predigtarbeit 
erhöht das Achthaben auf die eigene Seele. Weil aber die Seele des Pfarrers das Werkzeug 
seines Wirkens ist, und er auf ihren Zustand achthaben muss, ist die Stressbewältigung bei 
der Predigtarbeit ein Thema für jeden Pfarrer. 
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Transkription: Fall A 1 
I = Interviewer; PA = Pfarrer im ersten Interview 2 
I:  Was empfinden Sie bei Ihrer Predigtarbeit als angenehm und wohltuend? 3 
PA: Also das eine ist, dass mir vorgegeben ist, was ich zu predigen hab. Das ist mir sehr an-4 
genehm, in der Regel, weil es nicht neu erfinden und aussuchen muss. Angenehm find ich, 5 
Zeit dafür zu haben. Und dass ich nicht neben einem anderen Beruf als Prediger oder Prädi-6 
kant tätig sein muss, sondern dass es Teil meines Berufs ist. Mir daher die Zeit auch nehmen 7 
kann. Und dann gibt es etwas, was am Ende einer Predigtvorbereitung vor mir steht, nämlich 8 
das Wohltuende, dass ich mit biblischen Text, mit Gott beschäftigen konnte, und wieder was 9 
dabei entdecken konnte. Also was Neues, Wertvolles, manchmal mich Tröstendes, manchmal 10 
auch mich Aufbauendes, manchmal auch mich Anfragendes, Also das ist etwas, was nicht nur 11 
für andere, sondern auch für mich wertvoll ist.  12 
I: Ich hab das etwas eingeteilt: Einmal in die psychologische Stressbewältigung, und dann die 13 
Spiritualität, was die für eine Rolle spielt bei der Stressbewältigung. Und dann ganz am 14 
Schluss allgemeine Fragen zur Stressbewältigung. Und jetzt sind wir bei dem ersten Bereich 15 
und da frag ich Sie: Wie bekommen Sie Ihre Zeit bei der Predigtvorbereitung in den Griff? 16 
PA: Ehm. Als ich Pfarrer in … war, ich war 16 Jahre Gemeindepfarrer, da hatte ich´s in so 17 
weit relativ klar und einfach, als dass ich Freitagabend um 18:00 den ersten Gottesdienst zu 18 
halten hatte. Ich hatte also ne Grenze, die mir gesetzt war. Und hatte davor am Donnerstag-19 
abend den sogenannten Predigtvorbereitungs- äh -kreis oder das Predigtvorbereitungsge-20 
spräch gehabt. Des war mit interessierten, engagierten Gemeindemitgliedern und mit interes-21 
sierten Gästen, die hier in Kur dort waren. Für diesen Abend am Donnerstag hatte ich mich 22 
schon  mal vorzubereiten. Da ging´s dann net um viel Zeit dafür, aber schon mal im Blick auf 23 
den Predigttext zu werfen und mich so reinzudenken, dass ich mir über lege, was sind Fragen, 24 
die ich an die Gruppe stellen möchte.  25 
I: Also wenn ich das recht verstehen, dann hat Ihnen dieser zeitliche Rahmen, dieser Zeit-26 
punkt geholfen, ... 27 
PA: Exakt. Sowohl den Punkt, dass ich schon eine Vorbereitung hatte. Wenn ich Donnerstag 28 
nach Hause ging, nachts so um zehn, da hatte ich mich schon intensiv mit dem Predigttext 29 
beschäftigt. Nicht. Und da hatte ich am Freitag – ähm  - die Grenze um 18:00. Da muss ich 30 
dran sein, und wusste irgendwann am Nachmittag oder Vormittag ich an das Skizzieren der 31 
Predigt.  32 
I: Sie haben´s nicht so sehr als Zeitknappheit dann empfunden, und Zeitdruck.  33 
AP: Und dadurch, dass  ja des ein Rhythmus, ein Rahmen auch war, wo geklärt war, Vorbe-34 
reitung nicht alleine sondern miteinander im Gespräch, und dann am Tag drauf die Predigt, 35 
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die skizziert werden muss und dann gehalten werden muss. Dadurch war des selten stressig. 36 
Ja gut. 37 
I: Welche Maßnahmen ergreifen Sie, um nicht Spielball überzogener Erwartungen der Pre-38 
digthörer zu werden? 39 
AP: Pause. So, ich kenn jetzt keine bewussten Maßnahmen von mir. Ich habe allerdings eine 40 
Sache, ganz intensiv und tief in mir drin, die wohl in ganz früher Zeit meines Predigens mir 41 
da sehr geholfen hat. Ich hatte als Vikar, das sind 28 oder 29 Jahre jetzt her, in Karlsruhe ein 42 
Jahr am evangelischen Oberkirchenrat als Assistent für Oberkirchenrat … gearbeitet. Und 43 
nach den Predigten, ich im Lehrvikariat gehalten hab, des waren vielleicht acht oder zehn 44 
Predigten, war ich jetzt Pfarrvikar, ein halbes Jahr zunächst im Schwarzwald, wo ich fast je-45 
den Sonntag ran musste. Und dann kam ich nach Karlsruhe und musste hier nur alle vier bis 46 
sechs Wochen einmal predigen, weil meine der Hauptaufgabe eine Verwaltungs- und Büro-47 
aufgabe war. Und dadurch, dass ich da eine Konfirmandengruppe übernommen habe, der 48 
Pfarrer, wo ich lebte, war gerade gegangen. War dort froh, dass die Konfirmandenarbeit eh-49 
renamtlich dort läuft, habe ich die Gelegenheit gehabt, dort zu predigen, aber, bei meinem 50 
ersten Gottesdienst saß damals mein Chef, der Oberkirchenrat …, in der Kirche. Vor dem 51 
Oberkirchenrat hatte ich bis dahin nicht gepredigt. Und das hat mich doch sehr verunsichert. 52 
Und ich hab´s ihm danach gesagt. Und da sagt er: Herr …, wenn ich im Gottesdienst bin, 53 
dann bin ich nicht da, um Noten zu verteilen, und zu kontrollieren und zu kritisieren, sondern 54 
ich gehe in den Gottesdienst, weil ich Gottes Wort brauche. Und das habe ich mir für alle Zei-55 
ten dann gemerkt. Jemand, der da ist, ist hier, weil er Gottes Wort braucht. Der hat nicht die 56 
Erwartung oder jene Erwartung an mich, das interessiert ihn nicht wirklich, sondern der ist 57 
hier, weil er Gottes Wort braucht. Und dem muss ich Gottes Wort ausrichten.  58 
I: Sie hatten ein Schlüsselerlebnis, kann man sagen, dass sie dann, immer wenn dieser Punkt 59 
kam mit den Erwartungen, dass sie das so bearbeiten konnten. 60 
AP: Der Predigthörer ist für mich nicht der, der das oder jenes von mir will oder fordert, und 61 
ob ich das schaffen kann, weiß  ich net, sondern er ist derjenige, der Gottes Wort braucht. 62 
I: Wie meistern Sie die Einsamkeit in der Studierstube oder auf der Kanzel? 63 
PA: Also nach dem ersten halben Jahr als junger Pfarrer in …, hatten wir schon einen Bibel-64 
gesprächskreis, ein Predigtvorbereitungsgespräch. Das hat eine Pfarrerin, die heute Dekanin 65 
in … ist, mit mir eingeführt. Wir waren dort gemeinsam und sie fand das gut, ich fand es auch 66 
gut. Und so haben wir damals begonnen, und da hab ich 25 Jahre dann keine Einsamkeit bei 67 
der Predigtvorbereitung gehabt, sondern hatte ich in der Regel dieses Gespräch am Donners-68 
tag Abend mit diesen interessierten und engagierten Gemeindemitgliedern. Ich habe erst jetzt 69 
die letzten zweieinhalb Jahre die Situation, dass ich keinen Predigtvorbereitungskreis habe. 70 
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Und da fällt´s mir jetzt auch nimmer schwer. Ich höre in Gedanken immer auch das, was an-71 
dere damals sagten. Ich kann mir gut vorstellen, welche Fragen das dann sind, die Gottes-72 
dienstbesucher dann stellen im Blick auf den Predigttext und anderes mehr.  73 
I: Diese Einrichtung finde ich sehr gut.  74 
PA: Ich hab´s fast 25 Jahre gehabt.  75 
I: Wie stellen Sie während der Predigt eine Beziehung zum Zuhörer her? 76 
PA: Also ich predige so, dass ich zwar einen recht gut ausformulierten Text vor mir liegen 77 
hab, aber den nicht so intensiv brauche. Deswegen auch immer wieder die Gottesdienstbesu-78 
cher anschaue, Predigthörer wahrnehme, wenn ich hinschaue auf sie. Aber intensiver hat im-79 
mer gewirkt, wie ich einen Predigthörer, ob er dann kommt oder nicht, ist eine andere Frage 80 
mit hineinnehme in meine Predigtvorbereitung. So, ich führ häufig so einen stillen Dialog mit 81 
Menschen, von denen ich vermute, dass sie da sind, oder von denen ich denke, deren Situati-82 
on wird ne ähnliche sein wie die Situation von manchen meiner Predigthörer. Also viel we-83 
sentlicher ist mir tatsächlich, ähm, die Begegnung, auch wenn´s ne fiktive Begegnung ist, mit 84 
denen, die vermuteter Weise da sein könnten. Und wo ich also nicht nur über den Text nach-85 
denke, sondern schon immer im Gespräch mit dem möglichen Hörer bin.  86 
I: Im Geiste stilles Gespräch mit dem Zuhörer. 87 
PA: Wie gesagt, auch da, das ist jetzt erst zweieinhalb Jahre so, da hatte ich ja vorher ganz 88 
intensiv das Gespräch mit dem Predigthörer. Ja. Das war immer so, wenn´s wenig waren, wa-89 
ren wir vielleicht acht, wenn´s viele waren, waren wir vielleicht so 25, so in der Größenord-90 
nung zwischen acht und 25, waren da und von denen waren auch fast alle oder alle am Sonn-91 
tag wieder im Gottesdienst.  92 
I: Wie überwinden Sie bei der Predigtarbeit die Schwierigkeit mit angestautem Ärger oder 93 
Groll, Zorn? 94 
AP: Pause, tiefes Durchatmen. Ja, das gibt´s natürlich. In der Regel ist´s so, dass ich mich 95 
recht gut umstellen kann, umschalten kann und mich wieder auf was Neues konzentrieren 96 
kann. Also, wo ich denke, dass ich da praktisch in meinem Wesen eine glückliche Form habe, 97 
dass ich mich auf etwas konzentrieren kann, und das andere dann wieder zur Seite tritt. Und 98 
von daher hab ich dann keine speziellen Methoden, oder ein weiteres Dranhängen an dem, 99 
was mich ärgert, sondern, ja, wen mich was ärgert, dann krieg ich das auch raus, kommt das 100 
so aus mir raus, und leg das wieder zur Seite und kann mich auf etwas Neues konzentrieren. 101 
I: Da haben Sie´s relativ glücklich. Da ist in Ihrer Anlage schon die richtige Methode vorge-102 
geben.  103 
Wie entwickeln Sie Ihre Predigtkompetenzen? So das Handwerkliche? 104 
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PA: Ja. Also da hab ich natürlich viele Jahre dran gearbeitet. Es begann ein Stück damit, dass 105 
ich in meiner praktisch-theologischen Ausbildung Predigen als meinen Schwerpunkt und 106 
deswegen auch in meinen Prüfungen dann als Schwerpunktfach hatte. Ich weiß noch, ich war 107 
sehr, sehr frustriert, und wurde auch da ein Stück gedemütigt, dass ich genau da dann im 108 
praktischen Predigen, mein damaliger Bischof … war mein Prüfer, meine schlechteste Note 109 
da hatte in meiner ganzen Prüfen, nämlich da hatte ich ne Drei. Also das war schlimm für 110 
mich, weil ich da besonders viel investiert hab. Homiletik war dann schon wieder viel besser, 111 
aber ja. Und vielleicht war´s fast gut, dass ich mir nicht soviel einbilde auf das, was ich schon 112 
alles geübt und gelernt habe. Ich hab immer neugierig fragend gelesen, bei jeden, die ich als 113 
gute Prediger für mich wahrgenommen hab, ich hab, wenn da ein Buch rauskam, wenn ich 114 
einen Artikel gelesen hab, in einer Zeitschrift, was die so als wesentlich und wichtig empfin-115 
den, so, da hab ich immer auch an denen gelernt. Und dadurch, dass ich die Pastoralblätter, 116 
wie ich Ihnen erzählt hab, seit Jahrzehnten auch ja habe, und immer ausformulierte Predigten 117 
sind, ich die auch immer mit dazu lese. Und zwar, wie andere Predigten, manches spricht 118 
mich nicht so an, das lege ich zur Seite, oder anderes finde ich faszinierend, und da mach ich 119 
wieder weiter dran. Also nicht nur „learning by doing“, sondern „learning“, also indem ich 120 
abschaue, zuhöre und das Gehörte dann, das mich überzeugt, auch versuche, dann in auch 121 
Meines mit hineinzunehmen.  122 
I: Sie sind da aktiv dran. Wie fördern Sie Ihre Kreativität, wenn Sie sich leergepredigt fühlen? 123 
Wenn Sie ..., es kommt scheinbar nichts mehr. 124 
PA: Ja, also ich weiß, dass ich Zeiten brauche, wo ich auch einfach auch wieder zuhören kann 125 
– bei anderen. Ich achte sehr drauf, dass ich an freien Sonntagen net woanders Vertretung 126 
mach. Dass ich im Urlaub keine Vertretungen mache, sondern da wirklich hören kann, hören 127 
kann, wirklich keine Aufgaben habe. Also das gehört ganz wesentlich dazu. Und von daher 128 
kenne ich das so gut wie gar nicht. Dieses Nicht-mehr-kreativ-sein-Können. Es gibt noch ne 129 
Sache, an der ich auch immer dran bleibe, das habe ich schon meinen Vikaren früher empfoh-130 
len. Neben dem freien Sonntag, neben dem, einen freien Tag ganz bewusst, ganz verlässlich 131 
einhalten. Hab ich gesagt, haltet euch immer auch ein Hobby, wo ihr nicht Theologisches 132 
weiterbetreibt. Also ich arbeit ganz gern so handwerklich. Das mach ich so selbstverständlich 133 
dann immer wieder.  134 
I: Wie kommen Sie mit der Angst vor dem leeren Blatt, Nervosität, innere Unruhe, Mundtro-135 
ckenheit zurecht? 136 
PA: Also da ich kein leeres Blatt hab, sondern schon ein beschriebenes... 137 
I: Also, es geht um die Predigtvorbereitung. 138 
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PA: Ich muss gestehen, dass ich keine Angst davor hab. Lampenfieber, ich spür das immer 139 
vor jedem Gottesdienst, also dass ich Anspannung erlebe. Und ich bin froh, dass ich´s erlebe. 140 
Durch die Anspannung bin ich immer, ja, in einer besonders guten Form, würde ich sagen, 141 
bin ganz aufmerksam, bin ganz da. Net überspannt, aber gut angespannt. Und Mundtrocken-142 
heit haben Sie angesprochen, wenn das ist, dann räuspere ich mich ordentlich, dann geht´s 143 
wieder.  144 
I: Also, Sie sehen die positiven Seiten des Lampenfiebers auch,  145 
PA: Ich find das nur gut. Ja. Also ich erinnere mich einmal, dass das Lampenfieber so war, 146 
dass es ein Brett vor dem Kopf war. Das war einmal in meinem Leben bisher. Mehr kenn 147 
ich´s net. Und ich habe da eine ganz gute Methode, in kürzester Zeit entwickelt, das Brett 148 
wieder wegzubekommen. Pause. Da wurde ich ganz einfach, nachdem ich, wie lang war ich 149 
unterwegs, fast zwei Tage Reise bis ich endlich in einem Dorf in Thailand bei einer befreun-150 
deten Pfarrerin in der Familie angekommen war, wurde ich dann eingeladen, ich war hunde-151 
müde, jetzt gleich mitzugehen, in das kleine Dorf, wo ne Beerdigung sein, da könnte ich so 152 
nett die Leute gleich kennenlernen. Na gut, da kannst schlecht sagen, jetzt bin ich müd, ich 153 
mach das lieber net. Und dann war ich dabei und dann wurde das erste Lied gesungen, und da 154 
sagt sie dann zu mir, worüber predigst du jetzt? Da dacht ich, ich hör nicht recht. Ja, weder 155 
hat sie gesagt, dass ich zu predigen hab, noch hatte man einen Wink in die Richtung gehabt. 156 
Und da hab ich verstanden, die Frage lässt sich nicht so auflösen, du hör, das hab ich net vor 157 
oder so, sondern ich muss jetzt predigen. Das war mir klar. Und in dem Moment hatte ich ein 158 
Brett vor dem Kopf. Ja, also hundemüde, net gewusst, dass ich zu predigen hab, und jetzt will 159 
sie wissen, worüber ich predige. Ich wusste ganz genau, sicher würde man nach dem Lied 160 
noch beten, aber dann geht’s los. Ja, ich bin in drei Minuten dran. Und sollte in einer anderen 161 
Sprache, also in Englisch dann eine Predigt halten. Und da war das Brett im Kopf so, also das 162 
Brett vor´m Kopf so, dass ich im Moment nichts mehr wusste. Und dann habe ich scharf 163 
nachgedacht, und dann sage ich zu ihr, ich sag´s dir nach dem Lied, worüber ich predige. So 164 
dass ich wusste, jetzt habe ich so lang Zeit, so lange die singen. So kam ich erst mal wieder 165 
zurück zu mir, da sagte ich, Menschenskinder, du hast doch auch immer gepredigt. Worüber 166 
predigst denn du? Aha, du hast die Bibel, richtig. Und Bibel, und dann Beerdigung, du hast 167 
doch schon Beerdigungen gehalten. Worüber hast du bei Beerdigungen schon gepredigt. Und 168 
dann fiel mir wieder, fiel mir wieder alles ein. Und dann habe ich mich sofort hingesetzt und 169 
hab mir eine Skizze gemacht, und bis das Lied rum war und die gebetet hatten, da hab ich 170 
dann predigen können. Das war dann o.k.  171 
I: War das dann schon eine Methodik, wie Sie mit solchen Situationen fertig werden. 172 
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PA: Also, ich hab´s da auch ziemlich leicht, ja, wenn ich net völlig unvorbereitet aufgefordert 173 
werde, innerhalb von fünf Minuten da eine Predigt, hab ich ja soviel Zeit, eine Predigt vorzu-174 
bereiten, ich hab soviel als Pfarrer, mich damit zu beschäftigen, ich bin ja immer wieder mit 175 
drin, ja und anders ausgedrückt, ich hab ne Fülle von Ideen, die ich gar nicht in der einen Pre-176 
digt unterbringen konnte. Und so hängen die alle noch hinten in meinem Rucksack, ich muss 177 
bloß mal wieder tüchtig schütteln und dann kommt wieder was . Also des ist mir da nochmal 178 
wichtig. Ich sitz net vor einem leeren Blatt, oh, ich muss schon wieder predigen, sondern, es 179 
fällt mir nichts mehr ein, sondern es ist mehr das andere: Ich darf schon wieder predigen, und 180 
jetzt o.k. Welche von den Ideen könnte ich jetzt mal einsetzen. Und vor allem, da kommen 181 
wir vielleicht später noch dazu.  182 
I: Wir kommen jetzt zu dem Punkt: Mentale Stressbewältigung. Da geht es darum, wie kom-183 
me ich von einer Bedrohung, dazu, dass ich etwas als eine Herausforderung empfinde.  184 
Wie packen Sie es an, wenn Sie die Predigt als Bedrohung empfinden? 185 
PA: Ich hab des ganz, ganz selten, ja.  186 
I: Wie wird Ihr Denken wieder positiv, wenn Sie an die scheinbare Wirkungslosigkeit der 187 
Predigt denken? Oder wenn Sie das belastet? 188 
PA: Längere Pause. Also, ich hab in meinem Studium schon ganz schnell und in der Pfarrer-189 
ausbildung mich intensiv mit einem Buch beschäftigt. Das ist die Predigtlehre von Rudolf 190 
Bohren. Das ist schon lang, lang zurück. Das hat er glaub ich vor 50 Jahren geschrieben, und 191 
es gibt viel neue Literatur, aber in dieser Predigtlehre da schreibt er unter anderem, also es ist 192 
ungeheuer kreatives Werk, ja. Kein langweiliges, kein Handwerkbuch, ein ungemein kreati-193 
ves Werk. Und da schreibt er, im Blick auf den Hörer. Alle Predigtlehren beschäftigen sich so 194 
mit dem Text, und mit dem Hörer und mit dem Prediger. Die drei sind immer auch Thema. 195 
Und im Blick auf den Hörer da schreibt er net nur, dass es wesentlich und wichtig ist, dass der 196 
Prediger sich den Hörer konkret vorstellt, nicht die Müden und Schwachen und die Glückli-197 
chen und Frohen oder so, sondern der Herr Müller, Heinrich, der auf der Station in dem Zim-198 
mer da liegt, also so muss man sich das vorstellen, und dann sozusagen den Predigthörer stu-199 
dieren, indem ich mit ihm in Begegnung bin, ja. So den Hörer wahrnehmen, aber, und das ist 200 
jetzt das Spannende: Den Hörer über das hinaus, was ich von ihm wahrnehme und wie ich ihn 201 
verstehe und begreife ihn auch erfinden. Er sagt, wesentlich ist die Erfindung des Hörers. Was 202 
heißt Erfindung? Den Hörer im Licht der Verheißung Gottes sehen. Und dann begreif ich, 203 
dass der Hörer ja noch erst wird, was noch Gott aus ihm machen wird. Also im Blick auf die 204 
mögliche und scheinbare Erfolglosigkeit von Predigt ist das ein absolutes Gegengift. Ob mei-205 
ne Predigt und das, was ich sage, Erfolg oder Anklang findet, ist etwas, was nicht in meiner 206 
Hand und in der Hand des Hörers liegt, sondern, was in Gottes Hand liegt. Und Gott ist derje-207 
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nige, der mit dem Hörer, mit dem was ich ihm sag, noch etwas ganz besonderes vorhat. 208 
Manchmal habe ich da gestaunt, wenn dann jemand mir erzählt hat, ihre Predigt, die hat mir 209 
so geholfen. Denn als sie folgendes gesagt haben, da wusste ich, das und das habe ich jetzt zu 210 
tun. Ich hab mich nicht erinnert, dass ich das je gesagt hab. Ja, aber Gott hat mit dem Hörer 211 
was vorghabt, und da ist etwas über meine Predigt angekommen, was ich so net gsagt hab. 212 
Aber der Herr hat´s weitergführt. Also in diesem Sinn.  213 
I: Sie gehen über das Rhetorische und Handwerkliche hinaus, und wissen, dass Gott selber da 214 
am Werk ist bei der Predigt.  215 
PA: Ja, das Rhetorische oder Handwerkliche ist ein Anspruch, den ich an mich hab, dass das 216 
ordentlich ist, aber sonst hat das relativ wenig Bedeutung für mich. Im Blick auf die Wirkung 217 
und scheinbare Wirkungslosigkeit denk ich, es geht wirklich um was anderes. Es geht darum, 218 
dass Gott mit Gedanken und Worten, die ich spreche, Menschen erreicht, um sie zu ermuti-219 
gen, um sie herauszufordern, um sie anzusprechen in ganz unterschiedlicher Weise, um dann 220 
mit denen seinen Weg zu gehen. Das ist etwas, wo ich ein bisschen mit reinwirk.  221 
I: Gut, dass Sie das so verinnerlicht haben, was sie damals gelesen haben, dass Sie das beglei-222 
tet und darüber hinweghilft, wenn die Predigt wirkungslos scheint.  223 
PA: Ich hab ja auch immer in der Vikarsausbildung viele, viele Jahre mitgearbeitet und es war 224 
mir immer wieder ein Anliegen, es meinen Vikaren auch immer wieder zu sagen. 225 
I: Eine andere Frage, die in die ähnliche Richtung geht: Was hilft Ihnen, wenn Sie über eine 226 
längere Zeit an der Qualität Ihrer Predigt zweifeln? 227 
PA: Also, was die Qualität einer Predigt angelangt, gibt es handwerkliche Dinge, an denen 228 
man arbeiten kann. Des hab ich auch getan. Ich bin manchmal im Gespräch gewesen mit Kol-229 
legen, die gehört haben. Und hab mit großer Dankbarkeit in mir bewahrt, was z.B. Kollegen 230 
mit an guter kritischer Rückmeldung mir gegeben haben. Auch was meine Frau mir als ne 231 
Predigthörerin ohne Scheu mir manches sagen kann, mir gegeben und mir gesagt hat, hat mir 232 
da sehr geholfen. Das sind die handwerklichen Dinge, wo man sich ganz einfach verbessern 233 
kann. Ähm, die Qualität ner Predigt ist über das Handwerkliche hinaus etwas, wo ich frage, 234 
was ist die Botschaft der Predigt? Ist die Botschaft gut zu verstehen? Ich hab jetzt grad ne 235 
Fortbildung in Seelsorge nochmal gemacht über die letzten 14 Monate. Und da haben wir 236 
auch in unserem Kreis derjenigen, die da mitnander arbeiten, auch ne Predigtbesprechung von 237 
jedem Einzelnen gehabt. Jeder hat gepredigt, und wir haben uns dann darüber ausgetauscht. 238 
Nochmal genau hinschauen, was hören die Einzelnen. Also, was sie noch mal wahrnehmen, 239 
was haben sie verstanden? Was war euer Thema, das ihr gehört habt und so fort, und so fort. 240 
Also da auf die Qualität achten, immer auch, indem man Rückmeldung von anderen be-241 
kommt. Das ist also eine wichtige Sache. Und dann gibt´s noch mal ne ganz andere Qualität 242 
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bei der Predigt, nämlich die geistliche Qualität, die gut ein Stück außerhalb unserer objektiven 243 
Beschreibung liegt. Das hat wieder etwas mit dem zu tun, ja, welchen Weg geht Gott mit wel-244 
chen Menschen? Ja, was hat er mit den Menschen vor? Ich weiß des net. Ja, des is mir total 245 
verborgen. 246 
I: Ich seh, Sie verarbeiten das mental so, dass Sie sich zurüsten lassen, dass Sie instrumentell 247 
des machen, was da nötig ist, dass Sie aber im Hinblick auf das Geistliche des abgeben kön-248 
nen und sagen, da ist Gott verantwortlich. Das entlastet Sie dann.  249 
Ich nenne Ihnen einige Beispiele stressverstärkender Denkmuster: Z.B. sei perfekt, sei beliebt, 250 
sei stark, sei vorsichtig und ich kann nicht. Welche Art, wenn Sie sich das mal vorstellen, 251 
könnte es sein, dass Ihnen manchmal zu schaffen macht? 252 
PA: Also bei mir ist nur das eine , äh, immer auch ne Gefährdung in meiner Arbeit in meinem 253 
Predigen, nämlich das „Sei beliebt“. Nur dieses.  254 
I: Anerkennungsmotivation.  255 
PA: Ich weiß um diese Gefährdung bei mir und arbeite auch immer sehr bewusst an der Stel-256 
le. Perfektion ist net mein Problem. Ich bin jemand, der ist mit 80, 90 Prozent auch sehr zu-257 
frieden. Und das drückt mich überhaupt net, dass zehn Prozent noch fehlen. Also des is über-258 
haupt nicht mein Problem. Auch nicht die anderen Dinge.  259 
I: Das war jetzt die mentalen Stressbewältigungspunkte. Und jetzt geht´s zur regenerativen 260 
Stressbewältigung.  261 
Wie gleichen Sie Ihre vorwiegend sitzende Tätigkeit aus während Ihrer Predigtvorbereitung? 262 
PA: Es gibt verschiedenes. Also, wenn ich noch mal auf die Zeit, die 25 Jahre noch viel inten-263 
siver als jetzt die letzten zweieinhalb Jahre, zurückschaue, da ist schon das Sitzen allein net 264 
richtig beschrieben, denn in meiner Predigtvorbereitung, sowohl im Predigtgespräch, als auch, 265 
wenn manchmal ich am Schreibtisch saß, habe ich immer auch Gitarre gespielt, uns singend 266 
begleitet, mitgesungen oder für mich selbst gesungen. Also, das ist so eine Sache: Musik, 267 
Singen, dass net nur an eine Stelle hingehört und dann Sitzen und Schreiben oder so. Das läuft 268 
bei mir ineinander. Das ist eine Form. Manchmal mach ich´s auch so, und hab´s auch so ge-269 
macht, dass ich mich liegend vorbereitet hab, zwischendurch eine Viertelstunde ablegen, net 270 
sitzen und schreiben und denken müssen, sondern jeden Gedanken freilassen. Auch ne Form. 271 
Und, was ich so wie so gern gmacht hab, das war natürlich genial im Pfarrhaus, wo man in 272 
einer Dienstwohnung Wohnen und Arbeiten ganz nah beieinander hat, zwischendurch unter-273 
brechen, rübergehen und wenn´s in der Küche wieder einmal die Geschirrspülmaschine wie-274 
der Aus- und Einräumen ist, und sonstige Dinge machen. Also net einfach, jetzt bereite ich 275 
vor, jetzt sitze ich, bis des Ding fertig ist, sondern jetzt bereite ich vor, und hab ne gute Idee 276 
am Schreibtisch mal, dann stehe ich wieder auf und mach wieder andere Sachen, also dieses 277 
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Viele-verschiedene-Zügel-in-der-Hand-haben, den einen mal weglegen und den anderen in 278 
die Hand nehmen. Des ist so mein Stil.  279 
I: Was gibt Ihnen genug Freiraum für ein solides geistiges Arbeiten?  280 
PA: Wie g´sagt, ich hab des von Anfang an verinnerlicht; ich weiß, ich hab´s als schon im 281 
Lehrvikariat schon jungen Theologiestudierenden, mit ich noch so ein bisserle Examensvor-282 
bereitung betrieben hab, unterstützt und g´fördert hab, immer wieder g´sagt, ein Tag die Wo-283 
che, der Sonntag, der muss der Ruhetag sein. Des is des erste Grundsätzliche. Und dann sagt 284 
man natürlich so schnell, ein Pfarrer, der muss ja arbeiten am Sonntag. Ich hab nie gearbeitet 285 
am Sonntag. Das würd ich so behaupten, und ich mach´s auch heut net, sondern ich hab die 286 
außergewöhnliche Möglichkeit, dass ich in der Regel nicht als Gottesdienstbesucher drinsitz 287 
und mich manchmal ärger an dem, der vorne predigt und den Gottesdienst hält, sondern dass 288 
ich´s selber machen darf. Ja, und ich arbeit net, sondern ich hab die Arbeit schon hinter mir. 289 
Damit hab ich den Sonntag als Ruhetag. Das ist eine ganz wesentliche Sache, und, ich achte 290 
darauf, dass ich einen anderen Tag die Woche auch versuche, frei zu halten. In der Regel ist ja 291 
für auch der Samstag, ja wie für die meisten Menschen auch, die ihr Wochenende haben. Ich 292 
mache am Samstag vieles, was an Privatem zu tun ist, aber es ist eine andere Arbeit. In den 293 
meisten Fällen, ja, ich putz die Wohnung durch, das ist mein Gschäft und ich arbeite im Gar-294 
ten oder usf. Tja, also des, dass ich andere Dinge auch tu, des was ein normaler Mensch in 295 
einem anderen Beruf auch tut, dass ich ein anderes Leben neben meinen Beruf auch noch hab. 296 
Ohne dass das für mich getrennt sein muss, des ist ganz wichtig.  297 
I: Wenn sich das Wochenende nähert, wie gehen Sie mit der Anspannung um? 298 
PA: Also ... 299 
I: Im Blick auf die Predigtvorbereitung.  300 
PA: Es ist keine spezielle Anspannung für mich. 301 
I: Das merk ich schon, dass Sie des gar nicht haben.  302 
PA: Also ich erleb jetzt hier bei uns im Diakonissenkrankenhaus. Ich find oft mehr Anspan-303 
nung bei Besuchen am Krankenbett als bei der Predigtvorbereitung.  304 
I: Die Konzentration auf einen Menschen. 305 
PA: Ja, das Ungewisse, werde ich dem Menschen gerecht. Wie geht´s mir, wenn ich in ein 306 
Zimmer hineingehe, was erwartet mich da. Gelingt´s mir, einen Kontakt zu den Menschen zu 307 
gewinnen und anderes mehr.  308 
I: Da haben Sie das Gefühl bei der Predigt, dass Sie souveräner sein können.  309 
PA: Absolut. Net souveräner, sondern, des ist jetzt meine Sache. 310 
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I: Das mit den Freizeitaktivitäten haben wir schon angesprochen. Das haben Sie schon beant-311 
wortet. Wie schaffen Sie es neben der Belastung durch Beruf oder durch Predigtvorbereitung 312 
den Alltag auch noch zu genießen? 313 
PA: Nun, also Predigt ist für mich etwas, dass es wunderschön ist, dass ich predigen kann 314 
oder darf, und damit auch beim Vorbereiten mir überleg, wie will ich der Gemeinde einen 315 
biblischen Text und damit eine Botschaft vermitteln und weitersagen. Ist für mich was Schö-316 
nes. 317 
I: Die Predigtvorbereitung hat in sich schon einen gewissen Genussfaktor.  318 
PA: Ja, ja. Auch in meinem beruflichen Arbeiten, was ich schön und beglückend erleb, man-319 
ches find ich auch, was im Privaten zu tun nicht immer beglückend und schön, ja also es ist 320 
für mich nicht so, wie es in der Frage formuliert ist, ich muss die Frage nochmal hören.    321 
I: Wie schaffen Sie es neben der Belastung durch Beruf oder durch Predigtvorbereitung den 322 
Alltag auch noch zu genießen? Manche Leute haben einfach Schwierigkeiten, mal was Schö-323 
nes anzugucken oder Musik zu machen.  324 
PA: Also, Sie haben wahrgenommen, bei der Predigtbereitung sitz ich manchmal hier und 325 
nehm meine Gitarre und sing dazu noch was und ... also so, es geht das eine ins andere über, 326 
also, es ist nicht immer ein Genuss, das ist ganz klar. Muss es auch net sein. Es darf auch 327 
manches anstrengend, mühsam, belastend sein. Auch da sind wir dem nah, dem wir predigen, 328 
denn auch der erlebt´s manchmal so. Und wir sind auch nahe in der Nachfolge Jesu. Auch da 329 
gibt es nicht nur das genießen des Alltags, sondern auch zeitweise das andere. Ja aber auch 330 
das Glück, die Blumen auf den Feldern zu genießen, die Freude da dran zu haben, Ja.  331 
I: Wir haben jetzt die regenerative Stressbewältigung und die psychologische Stressbewälti-332 
gung überhaupt damit abgeschlossen. Und jetzt geht´s noch zur Spiritualität. 333 
Welche Rolle spielt Ihr persönliches Glaubensleben bei der Predigtarbeit? 334 
PA: Pause. Also mir fällt´s schwer, das eine vom anderen zu trennen. Also das eine hängt mit 335 
dem anderen eng oder ganz und gar zusammen. Ich kann net sagen, dass Predigtvorbereitung 336 
ein davon getrennter oder ein anderer Aspekt wäre, sondern mein persönliches Glaubensle-337 
ben, das ist immer auch Predigtvorbereitung. Mein Glaube verändert sich, hat sich intensi-338 
viert, vertieft durch Predigtvorbereitung, durch Predigen, durch Austausch mit anderen über 339 
das, was ich gehört und gelesen hab im Wahrnehmen von Gottes Wort. Das eine ist untrenn-340 
bar mit dem anderen verbunden.  341 
I: Welche Bedeutung hat persönliche Schriftmeditation neben der predigtbezogenen Text-342 
meditation, die für die Öffentlichkeit bestimmt ist?   343 
PA: Also ich hab zeitweise ne noch mal für mich getrennte persönliche Schriftmeditation be-344 
trieben, aber dann über viele Jahre auch nicht mehr, weil ich erlebt hab, ein zusätzliches noch 345 
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mal Darangehen, und des als privates persönliches mir Gehörendes und des andere als dem 346 
anderen Gehörendes, des is eigentlich der Sache gar nicht entsprechend, ja. Viel intensiver 347 
hab ich des dann erlebt, wenn nun ich, nachdem ich´s begriffen hab, Predigen ist immer auch 348 
Predigen mir selbst. Und wenn´s net auch mir gilt, dann darf ich´s gar net der Gemeinde zu-349 
muten. Also ein weit intensiveres mich Auseinandersetzen mit, jetzt sag ich auch mal mit we-350 
niger Bibeltexten in der Woche als wenn ich jeden Tag wieder ganz neue Texte aufmache. 351 
Hier < in der Krankenhausseelsorge > hab ich jetzt ja die Situation, dass ich immer morgens 352 
in der Andacht mit dabei bin, wir da, seit zweieinhalb Jahren erleb ich das jetzt, die fortlau-353 
fende Bibellese haben, ich mittags eine Mittagslob, da bin ich nur manchmal dabei, die Lo-354 
sung noch mal des Tages habe. Manchmal empfinde ich das als zuviel. Und find von daher 355 
nach wie vor gut, dass ich mich ganz intensiv darauf konzentriert hab, auf ein ausführliches 356 
Nachdenken: Was hat dieser Abschnitt der Heiligen Schrift mir zu sagen? Welche Botschaft 357 
vernehme ich für mich? Was höre ich vielleicht im Blick auf andere noch mal? Und hab des 358 
auch noch mal mit mir auch in Beziehung zu setzen. Hab ich da manches überhört, weil ich 359 
des gar nimmer wahrnehme oder weil ich´s net hören will? Usf. Also ich hab zumindest in der 360 
Zeit, als ich in … und … war, dann nach Jahren aufgehört, des noch intensiv daneben zu 361 
praktizieren, sondern wirklich des als Einheit zu verstehen. 362 
I: Sie können, wenn ich das richtig wahrnehme, in der Predigtvorbereitung schon trennen, 363 
dass Sie selber auch schon angesprochen sind. Es gibt´s auch so, dass Prediger in der Predigt-364 
vorbereitung ausschließlich für den Predigthörer hören, und sich dann selbst aussparen.   365 
PA: Des kann ich gar nimmer. Es ist schon eher, dass ich´s nimmer trennen kann, sondern 366 
dass es ganz, ganz deutlich einen Bezug mit mir finden muss. Ohne dem kann ich gar net pre-367 
digen.  368 
I: Ist Ihnen das Reden mit Gott eine Hilfe bei der Predigtarbeit?  369 
PA: Es ist immer ein fortwährendes Reden, ja. Es ist immer auch Fragen, was willst du mir 370 
sagen, ja. Was willst du denen sagen, die kommen? Was ist die Botschaft, die ich verstehen 371 
soll und weitergeben soll. Und so fort. Ja.  372 
I: Das ist so eine Art laufendes, geleitendes Zwiegespräch. 373 
PA: Wenn Sie´s in anderen Worten hören wollen, ich mach´s jetzt auch wieder mit Rudolf 374 
Bohrens Predigtlehre deutlich. Bohren sagt: Der erste Predigthörer ist Gott allein. Und bei 375 
allem, was wir vorbereiten, er ist´s, der hört, was wir entwickeln und auch im Predigen, er 376 
hört. Ja, es ist ein dauerndes Gespräch mit Gott. Es ist net irgendein ein von Germanisten zu 377 
untersuchender, rhetorisch fein formulierter, handwerklich gut konstruierter und inhaltlich gut 378 
durchdachter Text, was ich als Predigt halte. Ich rede mit der Gemeinde, Gott hört und ich 379 
war im Gespräch mit der Gemeinde, mit Gott. Und bin die ganze Zeit da selbst mit drin.  380 
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I: Wenn die Predigt vorbei ist, wie drücken Sie die Erleichterung Gott gegenüber aus? 381 
PA: Och, es weniger Erleichterung als oft einfach die Freude, dass ich jetzt wieder predigen 382 
hab dürfen. Ja. 383 
I: Ja, das haben wir auch schon angeschnitten. Welchen Einfluss hat das Musizieren oder das 384 
Hören geistlicher Musik auf Ihre Predigtarbeit?  385 
PA: Ich bin da immer wechselweise mit dran und mit dem verbunden. Und ja, ich spür´s 386 
dann, und meine Frau hat´s noch intensiver, die wacht morgens auf und sagt: Ah, ich hab 387 
noch ein Lied auf den Lippen. Ja, das ghört bei ihr fast immer dazu, ne. Und ich erleb das 388 
aber auch ein Stück ähnlich, dass ich mich beschäftige, sehe, was hast du zu predigen? Und 389 
dann geht´s gleich los. Manchmal nehme ich die Gitarre, wie ging das Lied? Oder ähnliches. 390 
Es ist immer miteinander verbunden.  391 
I: Wie wirkt sich die Gemeinschaft mit anderen Predigern auf Ihre Predigttätigkeit aus? 392 
PA: Also, ich hab es immer gehabt. und muss sagen, es gibt ja das berühmte Wort. „Selig sind 393 
die Bene, die am Altar stehn alene.“ Also glücklich derjenige, der alleine ist. Ich war nie al-394 
leine, und bin darüber sehr glücklich gewesen. Also anders ausgedrückt, in … schon, auch 395 
hier in Karlsruhe damals beim Oberkirchenrat … und anderen, da waren zwei Kirchenräte 396 
immer wieder bei mir im Gottesdienst mit dabei. Ich hab in … die Kurgemeinde immer mit 397 
dabei gehabt. Da waren Theologieprofessoren und ein paar Kirchenräte usf. waren immer 398 
auch mit dabei gewesen. Ich hatte in … immer einen Vikar. Und wenn ich gepredigt hab, war 399 
in der Regel er auch im Gottesdienst. Ich hatte in … immer einen Kollegen, weil wir ein 400 
Gruppenpfarramt waren. Ich hab hier mit dem Pfarrer … und mit der Oberin, der Pfarrerin … 401 
und mit Pfarrerin … und Diakonin … immer auch andere Theologen, die dabei sind, und ich 402 
höre umgekehrt auch die immer wieder. Und ich empfinde das weitgehend als eine Bereiche-403 
rung. Wenn ich manchmal das Gefühl hab, jetzt wär´s gut, net nur jemand zu haben, der sagt, 404 
Du, das hab ich gar net ghört, wie du das gsprochen hast, sondern ihm auch mal einen Tip zu 405 
geben, dann überlege ich schon mal, wie ich das mach. Auch in …, …, hab ich lang Lehrvika-406 
re ghabt, da musst ich ja auch immer wieder Rückmeldung geben, und ich denk, ich kann das 407 
motivierende, aufbauende Rückmeldungen geben.  408 
I: Wie leidet Ihre Predigtarbeit, wenn Sie angefochten sind?  409 
PA: Also, ich möchte fast sagen, sie leidet net, sondern sie profitiert davon. Ja, also ich mach 410 
Ihnen das mal an einem Beispiel deutlich. Wir waren, es sind jetzt 22 Jahre bald her, waren 411 
wir in einer Situation, wo ...  412 
Unterbrechung durch einen Telefonanruf. 413 
... o.k. Vor 22, vor 21, 22 Jahren ist unsere Tochter schwer verunglückt. Vom Auto erfasst 414 
worden bei Überqueren der Straße in einer unklaren Verkehrsituation schwer verletzt worden. 415 
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Und das ging dann über Monate, sie hat´s überlebt und heut, letztes Jahr ist sie Deutscher 416 
Meister geworden, ja. Im Sport. Also phänomenal, wenn man das so sagen darf, und ein Rie-417 
sengeschenk für uns alle. Damals waren das ganz bitterschwere Monate natürlich, ja. Meine 418 
Frau hat´s am härtesten erlebt und betroffen, aber ich hab auch viel Not damit gehabt, und da 419 
zu predigen ist nicht ganz so einfach. Wenn man dann zwischendurch wieder mit einem Arzt 420 
spricht und ich weiß noch, in der einen Woche, da hat er uns eröffnet, wenn die jetzt anste-421 
hende Operation zu keinem Erfolg führt, sie hat irgendeine Infektion im Knochen gehabt, 422 
damals, dann müssen wir das Bein amputieren. O.k., also sie war ein sechsjähriges Mädchen 423 
damals, mit amputiertem Bein, des war also eine Horrorvorstellung für uns natürlich, ne. Und 424 
da hatte ich zu predigen. Jesaja 40, 31: „Die auf den Herrn harren, kriegen neue Kraft, dass sie 425 
auffahren mit Flügeln wie Adler, dass laufen und nicht müde werden, dass sie wandeln und 426 
nicht matt werden.“ Und ich hab des jetzt net als Belastung nur erlebt, dass ich da predigen 427 
muss in der Situation, sondern es ist eins dieser Beispiele gewesen, ja, was für ein Glück, dass 428 
ich predigen durfte. Und musste. Na, ich musste da hin stehen und der Gemeinde sagen, das 429 
ist Botschaft, die euch angeht und es geht mich auch an. Und wenn´s mich angeht, dann muss 430 
ich doch auch akzeptieren und dazu stehen, dass er uns wirklich neue Kraft gibt. Dass nur 431 
eines wichtig ist, dass wir dran bleiben, dass wir jetzt nicht hinschmeißen. Ja, usf. ja. 432 
So, natürlich kenn ich das Angefochtensein. Aber das Predigen, wenn Sie so möchten, als 433 
Verpflichtung, als Herausforderung, die mir gut tut im Angefochtensein, die eigentlich ein 434 
Geschenk ist da drin.  435 
I: Die Pflicht zu predigen ist nicht nur ein Muss im negativen Sinne, sondern auch positiv.  436 
PA: Ein Riesenglück gerade auch in schwierigen Zeiten des Lebens, dass ich hören muss, 437 
dass ich jetzt net sagen kann, ich mag nicht mehr, ich kann nicht mehr, ich lass alles hängen, 438 
sondern ich muss der Gemeinde was sagen, ja. 439 
I: Und das geht auch in die letzte Frage rein, auf der spirituellen Seite. Welche positiven Ein-440 
flüsse gehen von der Predigtvorbereitung selbst für Ihre Stressbewältigung aus?  441 
PA: Pause. Also, zum einen wieder dieses, dass ich weiß, ich darf jetzt einfach Zeit dafür ha-442 
ben. Ja, und diese Zeit, die muss ich net mit anderem füllen. Stress ist ja auch, dass ich so 443 
vieles seh, was ich tun müsste und könnte usf. Ja, und klar ist, ich kann´s net alles machen, 444 
und ich werde auch manchem net gerecht aus diesem Grund. An manchen Stellen werde ich 445 
deswegen auch net beliebt sein können, weil ich Erwartungen net mehr erfülle und abdecken 446 
kann. Aber das muss ich auch net, weil ich jetzt Zeit hab zum Predigtvorbereiten. Also das ist 447 
eine ganz wesentliche Sache, und dann noch mal dieses: Im Konzentrieren auf des, was ich 448 
jetzt hören darf, für mich auch hören darf, kommt oft auch ein Stück Ruhe wieder rein, in des, 449 
was mich anspannt und stresst.  450 
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I: Also die Predigt wirkt sich sehr positiv aus.  451 
PA: Unbedingt, ja.  452 
I: Jetzt noch ein paar allgemeine Aspekte der Stressbewältigung.  453 
Welche Beziehung besteht Ihrer Meinung nach zwischen der Stressbewältigung, die man im 454 
Pfarrberuf machen muss, und der, die in der Predigtvorbereitung nötig ist?  455 
PA: Darf ich die Frage noch einmal hören? 456 
I: Ja. Ob es einen Zusammenhang gibt zwischen der Stressbewältigung, die man machen 457 
muss, weil man gestresst ist vom Beruf her, und dann die spezielle Stressbewältigung, die 458 
sich auf die Predigtarbeit bezieht, ob da irgendwie ein Zusammenhang ist, identisch ist viel-459 
leicht, oder ...? 460 
PA: Also, ich muss gestehen, ich würd jetzt keinen Unterschied erleben. Stressbewältigung 461 
bei der Predigtvorbereitung und Stressbewältigung im Pfarrberuf. Das, was an Stress in be-462 
sonderer Weise mir bewusst ist, im Pfarrberuf ist, dass so viele Dinge getan werden müssen, 463 
die gar net alle getan werden können. Dass also immerfort ein Auswählen von Dingen, von 464 
Wichtigem und Unwichtigem ist, dass ich manches, von dem, was wichtig ist, net so befriedi-465 
gend tun kann, in der besonderen Weise in der Begegnung mit Menschen, wie es wünschens-466 
wert wäre, und dass ich vielerlei auch, wie versprochene Begegnungen mit Menschen usf., 467 
nicht mehr schaffe. Des macht mir Stress, ja. Also das Gefühl, es ist zuviel, was du nicht ge-468 
macht hast. Und wenn ich jetzt überleg, bei der Predigtvorbereitung fällt mir´s leichter, mit 469 
dem umzugehn, weil ich auch weiß, ich hab ne ganze Reihe von Aspekten, die im Text drin 470 
sind. Z.B. Wenn ich das Ganze gründlich anschaue und prüfe, was müsste jetzt alles auch 471 
noch gesagt werden, dann gibt´s also in der Art und Weise, wie ich predige, ungefähr acht 472 
Aspekte, die ich überhaupt net aufnehme, weil ich´s da leichter hab, zu sagen, ich such die 473 
wesentliche Botschaft raus. Und das eine Wesentliche, wenn ich des richtig gut verstanden 474 
hab für mich und anderen erklären kann, dann genügt mir des. Fertig! Und ich weiß auch, 475 
dass noch acht andere Dinge drin sind, und dass man auch über acht andere Sachen reden 476 
könnte, und manche auch meinen, dass man´s sollte, tue ich das net, in aller Freiheit weg da-477 
mit und dann ist´s gut.  478 
I: Sie haben da große Freiheit zu dem Aussieben und Weglassen.  479 
PA: Also, da fällt mir´s ganz leicht, während ich schon manchmal auch leide, dass ich denke: 480 
Oh weh, ich hab so viele Sachen jetzt net erledigt und eine ganze Reihe Menschen net angeru-481 
fen oder bsucht, und was machst jetzt? Ja, mein Weg ist, ich arbeite eine gewisse Zeit und ich 482 
brauch auch die Zeit, um wieder zur Ruhe zu kommen, um anderes tun zu können, um loslas-483 
sen zu können, dann bin ich wieder gut in der Zeit, wenn dann meine Arbeit tue.  484 
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I: Wir haben´s ein ganz klein bisschen angesprochen, braucht es eine spezielle Stressbewälti-485 
gung bei der Predigtarbeit? Das war bei Ihnen dieses Auswählen. 486 
PA: Also das ganz Wesentliche: Konzentrieren. Wie heißt es so schön? Ich glaub bei Som-487 
merauer habe ich des mal gelesen und gelernt, und er hat es sicher auch von anderen. Er hat 488 
einmal gesagt: Predigt, des ist jetzt ein bisschen martialisch beschrieben, da kann man auf die 489 
Hasenjagd gehen, ich glaube, es kommt sogar von Henhöfer, oder man kann versuchen, einen 490 
Hirsch zu schießen. Um einen Hirsch zu schießen, muss man sehr konzentriert dann den einen 491 
Schuss setzen. Bei einer Hasenjagd, da hat man ganz viele kleine Schrotkugeln verschossen. 492 
Ja, und wenn einen Mensch des erwischt, dann tut´s halt weh, und fertig, aber mehr passiert 493 
da auch net. Das Beispiel gefällt mir jetzt wegen dem Schießen net wirklich, aber es macht 494 
deutlich: Die Konzentration auf eines hat eine ganz andere Durchschlagkraft, als wenn man 495 
ganz andere Sachen auch noch reinpackt. Ja, und da nützt mir so ein Bild, um mir immer wie-496 
der deutlich zu machen, das Zentrale herauszufinden, die Botschaft, die ich heut hier zu sagen 497 
hab. Und die will ich gut sagen, und alles andere drückt mich net, weg damit, ja.  498 
I: Welche Stressliteratur haben Sie gelesen, im Laufe Ihrer Predigttätigkeit und Ihres Predigt-499 
berufs? 500 
PA: Eigentlich gar keine, gar keine. Aber ich hab zwei Sachen trotzdem gelernt aus, das eine 501 
aus Reden, nämlich dass es den Eustress und dass es den Distress gibt. Also Stress ist net 502 
gleich Stress. Anspannung ist gut, wenn sie nix Negatives in uns auslöst. Und deswegen, ich 503 
viel Anspannung den Tag über, ja in meiner Arbeit, manchmal auch daheim in meiner Arbeit, 504 
die ich zuhause mach usf., oder wenn ich mit meiner Frau oder den Kindern im Gespräch bin. 505 
Gespannt, stressig im Sinn dessen, dass es guter Stress ist. Es fördert mich, sie sagt, jetzt muss 506 
doch des endlich mal gemacht werden! Kannst du des jetzt net endlich auch mal tun. Und 507 
dann denk ich, sie hat recht, und jetzt hab ich´s so lang vor mir herg´schoben. Und dann bin 508 
ich dran. Ja, also, es ist guter Stress. Wenn sie sagen würde: Immer muss ich dir des sagen, du 509 
immer wie der da, der auch nichts zu Wege bringt. Des wär Distress. Meine Frau macht mir 510 
nie Distress, also macht mich net klein oder sonst was. Aber manchmal macht sie mir ganz 511 
gut Stress im Blick darauf, dass ich mich jetzt anspanne und des jetzt tue. Und so erlebe ich 512 
auch ganz viel guten Stress in meiner Arbeit, und Gott sei dank habe ich das ganz wenig er-513 
lebt, und hier erleb ich´s net viel, negativen Stress. Wo ich dann nachher eine Stunde wieder 514 
brauch, bis ich wieder normal funktioniere. Das erlebe ich manchmal in Auseinandersetzun-515 
gen oder in Sitzungen und so, das nervt dann, aber gut. 516 
I: Das heißt, sie haben jetzt nicht explizit Stressliteratur gelesen, machen aber trotzdem, was 517 
da drin steht. 518 
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PA: Ja, des hab ich halt ghört. Und des find ich wichtig und richtig. Des andere habe ich net 519 
aus Stressliteratur, sondern es gibt doch die herrliche Aufräumliteratur. Was jetzt so von Klo-520 
blauch, auch net von Knoblauch, ja jetzt kommt mir der Name net.  521 
I: Küstenmacher mit Simplify your life. 522 
PA: Ja. Genau des hab ich gelesen und solche Sachen. Da hab ich schon mal auch glesen. Und 523 
da wird ganz wesentlich die Konzentration und die Befreiung und das Entrümpeln, Entsorgen, 524 
Bereien von vielem mit geschrieben. Ich hab entdeckt, ich mach des eigentlich schon von 525 
Jugend an und hab noch einmal zusätzlich gelernt, bei meinem allerersten Chef, beim Ober-526 
kirchenrat …, und bis heut mach ich des so und staun, wieviel Leut des net können. Also 527 
Zeitschriften, ja, ich heb alle Zeitschriften auf, die mich irgendwie interessieren. Aber nur ein 528 
Jahr lang. Und die liegen immer nur auf Stapeln bei mir. Die werden nie abgeheftet, in Ordner 529 
oder Stehhefter gesammelt. Des is alles dumms Zeug für mich. Sondern ein Jahr lang, und 530 
dann greif ich drunter, und zieh den alten Jahrgang raus, schau noch mal fünf Minuten drauf, 531 
ob irgendetwas ganz Spannendes ist, dass man jetzt noch einmal begegnet, und dann kommt 532 
es in den Papierkorb. Also dieses Befreien von vielem, was net sein muss. Als ich hierher 533 
umgezogen bin, von Bad Dürrheim, damals hatte ich noch zweieinhalb Bücherschränke, hab 534 
ich entschieden: So, das ist jetzt die Gelegenheit! Ein Patenkind meiner Frau ist jetzt mittler-535 
weile Theologe gegen Ende des Studiums, dem hab ich immer mal wieder was gegeben. Aber 536 
jetzt mach ich´s ganz gründlich. Und hab ihm zwei Kartons mit guter Literatur geschickt aus 537 
meinen Bücherschränken. Und hab dann noch mal ein paar Kartons mit Büchern weggschickt, 538 
und den Rest, den hab ich gleich entsorgt. Und nun hab ich noch einen Bücherschrank.  539 
I: Sie haben sich verschlankt.  540 
PA: Ja. Tut mir gut! Also in dem Stil. Ich spüre mittlerweile, und dreißig Jahre Pfarrersein 541 
macht ja auch etwas mit dem Menschen, vieles, was ich gelesen hab, würde ich nimmer lesen. 542 
Net, dass ich denk, das ist schlecht gewesen. Es war wichtig für mich, für meinen Weg, aber 543 
heut interessiert´s mich nimmer. Aber heut, finde ich, für meine Aufgabe bringt mir des nichts 544 
mehr, und deswegen hab ich´s fortgmacht.  545 
I: Eine letzte Frage noch dazu: Welche Kurse bietet denn die badische Landeskirche an? Oder 546 
Fortbildungsseminare bezüglich der Stressbewältigung? 547 
PA: Also, da mich das Thema nie wirklich beschäftigt hat, muss ich gestehen, hab ich keine 548 
Wahrnehmung dafür. Ob´s im Blick auf Stress oder Stressbewältigung was gibt? Es gibt was 549 
in einer anderen Hinsicht, nämlich speziell für uns Pfarrer und unsere Predigtarbeit. Da gibt´s 550 
immer wieder, und das seit Jahrzehnten, gute Fortbildungen. Und an einer hab ich selber mit-551 
gemacht, dass die geworden ist. Ich hab als junger Pfarrer, da war ich noch keine dreißig, hat-552 
te ich mal den Vorschlag gemacht, einem Prälaten, die sind für des zuständig, man mög doch 553 
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für zwei Tage ne Fortbildung „Predigen für Weihnachten“ anbieten. So dass man einfach vor 554 
der Adventszeit zusammensitzt, und in den zwei Tagen auch schon Predigten vorbereiten 555 
kann, im Gespräch mit Kollegen, die des ja auch machen müssen und tun, und darüber, über 556 
die Texte sich austauschen kann und dann kann jeder wieder in sein Zimmer gehen und sei-557 
nen Predigtentwurf schreiben. Ja, und des gibt´s seit 25 Jahren jetzt.  558 
I: Ich hab´s im Internet gefunden.  559 
PA: Ja, das is eine Idee von mir gwesa, da bin ich schon ganz glücklich. Ich hab da erlebt, 560 
gute Ideen werden auch umgesetzt. Also, ich hab ein paar Ideen gehabt, die gut umgesetzt 561 
worden sind und wo Freud dran hab, dass es die immer noch gibt. Das war das Einzige, wo 562 
ich als junger Pfarrer wirklich erlebt hab, dass es echt stressig wird. Für Heiligabend zwei 563 
Predigten, für den ersten Weihnachtsfeiertag dann noch mal eine, und dann kommt noch mal 564 
ein Sonntag hinten dran. Den zweiten konnte ich ja irgendwie abtreten, aber ... Also da dann 565 
so im Stundentakt Predigten, die ja auch dann noch einen hohen Wert haben, weil sie ja ganz 566 
viele Menschen erreichen, und da ja net einfach anfangen dürfen, ins Leere laufen, weil man 567 
nimmer kann. Des war mir schnell bewusst, deswegen diese Methode. Ja, lasst uns doch vier 568 
Wochen vorher einmal zusammensitzen und schon des vorbereiten, dann hab ich noch Zeit, 569 
und merk, da will ich noch ein bisschen dran arbeiten – das kann ich dann noch lang. Aber da 570 
ist dann schon mal was, das steht.  571 
I: Jetzt noch zwei Fragen zum Abschluss: Welchen Rat würden Sie einem Gemeindepfarrer 572 
geben, der sich von Seiner Predigtarbeit gestresst fühlt? Dem´s mal anders geht als Ihnen. 573 
Vielleicht sind Sie auch schon jemandem begegnet? 574 
PA: Also ich würde mir zunächst mal von ihm erklären lassen, was er alles arbeitet in der 575 
Woche. Und wenn er dann mir berichtet, was ich von vielen höre, dass ich 70, 80 und 90 576 
Stunden arbeitet, dann würd ich sagen: Du musst an die Stelle gehen. Du musst net im Blick 577 
auf Deine Predigtarbeit etwas verändern, sondern du musst an der anderen Stelle was verän-578 
dern. Wenn du auf vernünftige, sagen wir mal 50 Stunden heruntergekommen bist, und dann 579 
noch im Stress bist mit der Predigtvorbereitung, dann lasst uns wieder miteinander reden. Al-580 
so meine Überzeugung ist, dass zwei Sachen passieren bei uns im Pfarrerberuf, nämlich, dass 581 
wir oft das Gefühl haben, wir arbeiten ohne Ende. Meine Erfahrung ist, wenn man bewusst 582 
hinschaut, was ist wirklich meine Arbeit für meinen Beruf, für meine Gemeinde, uns was 583 
mach ich jetzt grad net als berufliche Tätigkeit, dann hilft´s sehr, auch wieder zu spüren, mir 584 
geht´s eigentlich gar net so schlecht. Ja, mir geht´s doch eigentlich gut. Ganz viele von uns 585 
Pfarrern klagen gemeinsam und wechselseitig, wie viel Arbeit sie haben. Und ich für mich 586 
einfach gelernt, wenn ich des auseinanderhalt und genau hinschaue, dass ich jetzt frühstücke, 587 
dann frühstücke ich. Bei meinem Frühstück mache ich keine Predigtvorbereitung. Ich lese 588 
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auch nicht die Losung und den Lehrtext nebenher, weil ich das Gefühl hab, des müsst ich jetzt 589 
heute auch noch hinkriegen, oder sonst was. Und ich hab doch nachher eine Andacht zu hal-590 
ten, da muss ich doch schon mal. Ne, wenn ich frühstücke ich. Und beim Mittagessen, wenn 591 
ich drüben bin, dann bespreche ich auch keine dienstlichen Sachen, sondern dann genieße ich 592 
mein Mittagessen und unterhalt mich wie ein normaler Mensch auch über andere Sachen. 593 
Also, ich nehm bewusster die eine Zeit als solche und die andere Zeit aber auch klar als sol-594 
che, die net beruflich gefordert ist, und dann stell ich fest, die 50 Stunden oder noch mehr, die 595 
werden schon wieder ganz normal. Das hab ich schon in meiner Gemeindepfarrertätigkeit so 596 
getan und wahrgenommen. Hier im …, wo ich mit ganz vielen Menschen arbeite, die ja in 597 
Minutentakten arbeiten müssen, wird mir des noch deutlicher. Da ist es noch extremer, ja. Die 598 
arbeiten tatsächlich „nur“, in Anführungsstrichen, die 40 Stunden die Woche, aber wenn ich 599 
50 Stunden als Pfarrer arbeit, dann arbeite ich an vielen Stellen entspannter. Ja. Also ich hab 600 
letztens von einen gehört, der arbeitet 90 Stunden die Woche. Dacht ich, ja, so kann man´s 601 
sich vorstellen, wenn man beim Mittagessen weiterredet, und wenn man alles, was man 602 
macht, alles irgendwie doch dauernd mit dem Beruf zusammenbringt. Muss gar net sein. Is 603 
gar net notwendig.  604 
I: Also zwei Dinge habe Sie gsagt: Sie würden erst mal beleuchten, wie überhaupt das 605 
Stressmanagement aussieht, wie er die Zeit einteilt? 606 
PA: Wie sieht des aus? Wieviel Zeit arbeitest Du? Und an der Stelle, da schauen wir jetzt hin.  607 
I: Und wenn er die Zeit reduziert hat, würden Sie wieder mit ihm sprechen. 608 
PA: Genau, wie wir dann da tätig werden müssen. 609 
I: Haben Sie noch Fragen, an mich vielleicht, oder irgendetwas, was Sie noch hinzufügen 610 
möchten, was ich nicht gefragt habe, was Ihnen aber dennoch wichtig ist gesagt zu haben? 611 
PA: Ich würd nur noch eines sagen. Nämlich des, was ich auch bei Bohren verinnerlicht hab. 612 
Er sagt: Ich mach vier Dinge leidenschaftlich gern:  613 
I: Ich glaub, Schi fahren, Holz fällen. 614 
PA: Schauen wir mal weiter: Malen und predigen. Ja, ich würd jetzt bei mit net sagen, dass 615 
des meine vier Leidenschaften sind, aber Predigen mach ich auch leidenschaftlich gern. Und 616 
des ist ne wunderschöne Leidenschaft. Mit allem, was in dem Wort drinsteckt. Ja, etwas, was 617 
..., ja, toll ist. Und Leidenschaft hat auch was mit dem zu tun, dass es Leiden schafft. Ja also, 618 
dass es auch Mühe ist, dass man manchmal auch leidet dran, aber es ist kein Distress. Ja?!  619 
I: Vielen Dank.  620 
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1.1 Angenehme Assoziation zur Predigtarbeit  (Frage 1) 
Zeile Paraphrase Generalisation Reduktion 
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Der Predigttext ist mir vor-
gegeben.  
Vorgegebener Predigttext  K 1: Angenehme Assoziati-
on zur Predigtarbeit:  




- Entdeckung neuer theo-
logischer Aspekte  
5 Ich muss Predigttext nicht 













9 Ich kann mit biblischen 
Texten und mit Gott be-
schäftigen. 




Ich entdecke Neues, Wert-
volles, Tröstendes, Aufbau-
endes und Anfragendes. 
Entdeckung neuer Aspekte  
 
2 Psychologische Aspekte der Stressbewältigung bei der Predigtarbeit 
2.1 Instrumentelle Stressbewältigung 







Ich hatte eine Zeitgrenze, 
die mir durch den soge-
nannten Predigtvorberei-
tungskreis am Donnerstag-
abend und durch den ersten 
Gottesdienst am Freitag-
abend gesetzt war. 
Vorgegebener Zeitrahmen 
mit Fixpunkten 
K 2: Zeitmanagement durch 
- Strukturierung der Vor-
bereitungszeit 
- Flexible Aufteilung der 
Predigtvorbereitung auf 
mehrere Tage   
31 Irgendwann am Vormittag 
oder Nachmittag skizzierte 
ich am Freitag die Predigt. 
Verteilung der einzelnen 
Arbeitsschritte auf mehrere 
Tage 
34 Es gab einen Rhythmus, 
einen Rahmen, wodurch 
Vorbereitung geklärt war.  
Strukturierung der Vorbe-
reitung durch Rhythmus 
und Rahmen 
 
2.1.2 Selbstbehauptung/Abgrenzung (Frage 3) 
40 Ich kenne keine bewussten 
Maßnahmen von mir.  
keine bewussten Maßnah-
men  




K 4: Abgrenzung gegen-





Ich habe eine Sache, die 







Oberkirchenrat war nicht 
da, um Noten zu verteilen, 
und zu kontrollieren und zu 
kritisieren  
Unsicherheit durch hochge-
stellte Persönlichkeit  
21
 55 Oberkirchenrat war da, weil 
er Gottes Wort braucht. 
Sicherheit durch Perspekti-
venwechsel hin auf Bedürf-





Predigthörer ist für mich 
nicht der, der fordert, son-
dern Gottes Wort braucht. 
Perspektivenwechsel weg 
von Forderungen des Pre-
digthörer  
 
2.1.3 Soziales Netz/Einsamkeit (Frage 4)  
67 
68 
Ich hatte keine Einsamkeit 
bei der Predigtvorbereitung.  
Keine Einsamkeit bei der 
Predigtvorbereitung  
K 5: Keine Einsamkeit we-
gen 
- Predigtgesprächskreis 
- Nachhaltigkeit des 
früheren Predigtge-
sprächskreis 




69 Ich hatte in der Regel am 
Donnerstagabend ein in 










Ich habe erst jetzt die letz-
ten zweieinhalb Jahre kei-
nen Predigtvorbereitungs-
kreis mehr.  
Wegfallen des Predigtvor-
bereitungskreis 
71 Das Wegfallen des Predigt-
vorbereitungskreis fällt mir 
nicht besonders schwer. 
Keine Problem nach auf 
Grund der  Nachhaltigkeit 






Ich höre in Gedanken im-
mer das, was andere damals 
sagten. Ich kann mir gut 
vorstellen, welche Fragen 
die Gottesdienstbesucher 
im Blick auf den Predigt- 
text und anderes stellen. 
Gutes Einfühlungsvermö-
gen in virtuelle Predigthörer 
 





Ich schaue trotz meines 
recht gut ausformulierten 
Textes immer wieder die 
Gottesdienstbesucher an. 
Blickkontakt mit den Got-
tesdienstbesuchern 
K 6: Beziehung zum Pre-
digthörer durch 
- Blickkontakt während 
der Predigt 








Aber intensiver wirkt in 
meine Predigtvorbereitung 
der stille Dialog mit Men-
schen, von denen ich ver-
mute, dass deren Situation 
ähnlich ist. 
Stiller Dialog mit Predigt-









 2.1.5 Negative Emotionen (Frage 6) 
95 
 
Das  gibt es natürlich (an-
gestauten Ärger)  
Erfahrung von negativen 
Emotionen bekannt 
K 7: Erfahrung mit negati-
ven Emotionen ohne spezi-
elle Methodik 
K 8: Konstruktiver Umgang 
mit negativen Emotionen 
durch 
- Konzentration auf Neu-
es (Predigttext) 
- Rückgriff auf eigene 
positive Veranlagung 
- Kognitive Verarbeitung 
 
96 Ich kann mich recht gut 
umstellen, umschalten und 
mich wieder auf was Neues 
konzentrieren. 
Gute Fähigkeit, sich umzu-




Ich habe in meinem Wesen 
eine glückliche Anlage 
Form.  





Ich habe keine speziellen 
Methoden.  
keine spezielle Methodik 
100 
101 
Wenn mich etwas ärgert, 
kommt es aus mir heraus, 
ich lege es zur Seite. 
kognitive Verarbeitung  
139 
137 
Ich habe keine Angst vor 
dem leeren Blatt.  
Angstlosigkeit bezüglich 
des leeren Blattes  
K 9: Keine Angst vor dem 








tungskreis habe immer ein 
beschriebenes Blatt. 




Einmal in meinem Leben 









Ich habe eine gute Methode 
entwickelt, das „Brett vor 




K 11: Methodik gegen 
Denkblockaden: 
- Erinnerung an frühere 
Predigten 





Ich erinnere mich an frühe-
re Predigten und erlebe, wie 
das Gedächtnis sie  wieder 
frei gibt. 





Ich habe eine Fülle von 
Ideen hinten in meinem 
Rucksack, die ich gar nicht 
in einer Predigt unterbrin-
gen kann.  




2.1.6 Fachliche Kompetenz (Frage 7)  
106 Ich habe in meiner prak-
tisch-theologischen Ausbil-
dung Predigen als Schwer-
punkt gewählt. 
Wahl der Homiletik als 
Schwerpunkt 





che Pflege  
- Persönliches Studium 





105 Ich habe viele Jahre an 
meiner Predigtfertigkeit 
gearbeitet. 






Ich habe neugierig fragend, 
bei guten Predigern gele-
sen, z.B. die ausformulier-
















Stile und Inhalte 
114 
115 
Wenn ein gutes Buch oder 
Artikel herauskam, habe ich 




2.1.7 Kreativität (Frage 8) 
125 
126 
Ich brauche Zeiten, wo ich  
einfach bei anderen zuhören 
kann. 
Zeiten des ausschließlichen 
Zuhörens 
K 13: Fast keine Probleme 
mit mangelnder Kreativität 
K 14: Maßnahmen gegen 
mangelnder Kreativität 
- Zeiten des ausschließli-
chen Zuhörens 






127 Ich mache nicht an freien 
Sonntagen und im Urlaub 
Vertretungen. 
Keine Vertretungen an 
freien Sonntagen und im 
Urlaub 
129 Ich kenne das Nicht-mehr-
kreativ-sein-Können fast 
nicht. 






Noch eine andere Sache: 
Ich halte neben den freien 
Sonntagen ganz bewusst 
und verlässlich einen freien 
Tag ein. 
Bewusstes und regelmäßi-
ges Einhalten zweier freier 




Ich betreibe regelmäßig ein 
handwerkliches Hobby, wo 
ich nichts Theologisches 
treibe. 
Freizeitbeschäftigung ohne 
Bezug zum Pfarrberuf 
 
 
2.2 Mentale Stressbewältigung 
2.2.1 Akzeptanz der Realität (Frage 9) 
139 
140 
Ich spüre vor jedem Got-
tesdienst Lampenfieber. 
Vorhandensein vor der Pre-
digt 























Durch die Anspannung bin 
ich immer in einer beson-
ders guten Form, d.h. auf-
merksam, präsent und gut 
angespannt. 







pere ich mich ordentlich, 













Ich habe mich schon sehr 
früh intensiv mit der Pre-
digtlehre von Rudolf Boh-
ren beschäftigt.  
Intensive Beschäftigung mit 
der Predigtlehre von Rudolf 
Bohren 
K 17: Stützung des kon-
struktiven Denkens durch 
- Beschäftigung mit Pre-
digtlehre 
- Imagination des Pre-
digthörers 
- Rechnen mit Kraft Got-
tes 
 
199 Der Prediger stellt sich den 
Hörer konkret vor. 
Möglichst konkrete Vor-




Er nimmt den Predigthörer 
über sich hinaus wahr und  
erfindet ihn. 
Erfindung des Predigthörers 
203 Er sieht den Hörer im Lich-
te der Verheißung Gottes.  
Betrachtung des Hörers 




Der Erfolg meiner Predigt 
liegt in Gottes Hand. 





Im Blick auf die Wirkung 
geht es um mehr als das 
Rhetorische oder Hand-
werkliche. 
Wirkung jenseits von Rhe-
torik 
 






Die Qualität einer Predigt 
hängt ab von der Pflege des 
Predigthandwerks, von der 
Herausarbeitung der Bot-
schaft und vom Weg Gottes 
mit Menschen. 
Differenzierung von rheto-
rischer und geistlicher Qua-
lität der Predigt 
K 18: Differenzierung im 
Blick auf Predigtqualität 
- Verbesserung durch 
Rückmeldung im rheto-
rischen Bereich 









Ich habe Dank der guten, 
kritischen Rückmeldungen 
von Kollegen und meiner 









Die geistliche Qualität 
liegt gut ein Stück außer-
halb unserer objektiven 
Beschreibung und ist mir 
total verborgen.  
Dem Prediger verborgenes 
Wirken Gottes 
 
2.2.4 Herausforderung statt Bedrohung (Frage 12) 
186 Ich habe das äußerst selten. Ein äußerst selten auftre-
tende Gefühlszustand 
K 19: Wechsel der Empfin-
dung von Bedrohung zu 
Herausforderung  
- äußerst selten vorkom-
mend 








Ich sitze nicht vor einem 
leeren Blatt mit dem Ge-
danken: „Ich muss schon 
wieder predigen, es fällt mir 
nichts mehr ein.“ 




Ich sitze vor einem leeren 
Blatt und denke, dass ich 





2.2.5 Stressverstärker (Frage 13) 
253 Bei mir ist nur ein Verstär-
ker eine Gefährdung in 
meiner Predigtarbeit. 
Betonung eines relevanten 
Verstärkers 
K 20: Bewusstsein der Ge-
fährdung durch Anerken-
nungsmotivation 
254 „Sei beliebt“.   Gefährdung durch Aner-
kennungsmotivation 
 
2.2.6 Stressverschärfende Denkmuster (Frage 14) 




K 21: Umgang mit stress-
verschärfenden Denkmus-
tern: 
- Arbeit an der Gefähr-
dung 
- Ausschluss des Perfek-
tionismus  
 
256 Ich arbeite sehr bewusst an 
dieser Stelle. 
Arbeit an der Gefährdung 




257 Ich bin auch mit 80, 90 




2.3 Regenerative Stressbewältigung 
2.3.1 Bewegung (Frage 15) 
263 
268 
Es gibt außer Sitzen und 
Schreiben noch verschiede-
ne andere Formen in meiner 
Predigtvorbereitung. 
Abwechselnde Formen der 
Predigtvorbereitung 
K 22: Bewegung durch 
Abwechslung 
- Verschiedene Formen 
der Predigtvorbereitung  
- Integration von Musik 
- Unterbrechung durch 
praktische Arbeit 





Ich spiele Gitarre, singe mit 
und singe für mich selbst.  







Die liegende, sitzende, 
schreibende und jeden Ge-
danken freien Lauf lassende  
Vorbereitung laufen bei mir 









durch, indem ich in der Kü-
che die Geschirrspülma-
schine aus- und einräume 





Mein Stil ist, das ich viele 
verschiedene Zügel in der 
Hand habe. 
Abwechslung als Arbeitsstil 
 
2.3.2 Ausgleich (Frage 16) 
281 
284 
Ich habe verinnerlicht, das 
der Sonntag ein Ruhetag 
sein muss.  
Sonntag als Ruhetag verin-
nerlicht 
K 23: Ausgleich durch Ein-
halten von Ruhetage 
- Sonntag 
- Samstag mit allgemein 
übliche Tätigkeiten 
289 Die Arbeit liegt am Sonntag 
schon hinter mir. 
Abschluss der Predigtarbeit 





Ich versuche auch, einen 
anderen Tag in der Woche, 
in der Regel der Samstag, 
frei zu halten.  
Einhalten eines zusätzli-







Ich mache, wie die meisten 
Menschen auch, am Sams-
tag vieles, was an Privatem 
zu tun ist, z.B. Wohnung 




am Samstag als dem freien 
Tag 
 
2.3.3 Entspannung (Frage 17) 
301 Die Predigtvorbereitung ist 
keine spezielle Anspannung 




K 24: Keine spezielle An-
spannung, da Predigtarbeit 






Ich empfinde mehr An-
spannung bei Besuchen am 
Krankenbett als bei der 
Predigtvorbereitung. 





Die Anspannung empfinde 
ich durch das Ungewisse im 
direkten Kontakt mit den 
Menschen. 
Anspannung durch das Un-
gewisse bei direkten zwi-
schenmenschlichen Kontak-
ten 
 Die Predigt empfinde ich 
als meine Sache. 
Predigtarbeit als souveräner 
Bereich 
 








Wohnung putzen, im Gar-
ten arbeiten usf. 
Handwerklich arbeiten und 
musizieren 






2.3.5 Alltag genießen (Frage 19)  
314 
316 
Predigt ist für mich was 
Schönes.  
Empfindung der Predigt als 
Genuss 
K 26: Genießen des Alltags  
- Durch das Predigen 
selbst 
- in der Natur 
- durch Musik 
 
K 27: Genießen des Alltags 
nicht immer möglich 
- Nähe zum Predigthörer 
durch die Ambivalenz 







Ich kann oder darf predi-
gen, d.h. der Gemeinde 
einen biblischen Text aus-
legen und ihr eine Botschaft 
vermitteln. 




Das berufliche Arbeiten ist, 
wie das  Private auch, 
schön und beglückend, aber 
es ist nicht immer so. 
Im Leben Ambivalenz von 
Genuss und Belastung 
331 Ich empfinde es als Glück, 
die Blumen auf den Feldern 
zu genießen  
Genuss durch Wahrneh-
mung der Natur 
27
 326 Ich genieße es, meine Gitar-
re zu nehmen und zu sin-
gen. 
Genuss durch Musik 
327 Es ist nicht immer ein Ge-
nuss, und muss es auch 
nicht sein.  
Kein zwanghaftes Genie-
ßenwollen 
328 Manches darf auch anstren-
gend, mühsam, belastend 
sein, damit wir dem nahe 
sind, dem wir predigen. 
Nähe zum Predigthörer 
durch Abwesenheit von 
Genuss 
 
3 Spiritualität als wesentlicher Aspekte der Stressbewältigung bei der Predigt-
arbeit 
3.1 Glaubensleben (Frage 20) 
335 Mir fällt es schwer, das eine 
vom anderen zu trennen.  
Schwierigkeit, Glaubensle-
ben von Predigtarbeit zu 
trennen  
K 28: Untrennbarkeit von 
Glaubensleben und Predigt-
arbeit 
- Überzeugung von der 
Zusammengehörigkeit 
- Vertiefung des Glau-
bens durch Predigtvor-
bereitung  
336 Das eine hängt mit dem 
anderen eng zusammen. 











339 Mein Glaube vertieft sich 
durch Predigtvorbereitung. 




Das eine ist untrennbar mit 
dem anderen verbunden. 
Untrennbarer Zusammen-
hang von Glaubensleben 
und Predigtarbeit 
 
3.2 Persönliche Schriftmeditation (Frage 21) 
344 Ich hab zeitweise noch eine 
für mich getrennte betrie-
ben.  
Zeitweilige Praxis der per-
sönlichen Schriftmeditation 
K 29: Das Nebeneinander 
von persönlicher und homi-
letischer Schriftmeditation 
- Zeitweise praktiziert 
- Später aufgegeben 
- Übersättigung möglich 




K 30: Nur eine Schriftmedi-
tation 
- Trennung unsachgemäß 
- Vorteile eines intensi-
ven Textstudiums 
- Predigttext zielt immer 
sowohl auf Prediger als 






ken über einen Abschnitt 
der Heiligen Schrift finde 
ich nach wie vor gut.  
Ausführliches Nachdenken 
über Bibelabschnitt für gut 
befunden 
345 Ich habe aufgehört zwei 
getrennte Schriftmeditatio-




362 Ich verstehe sie nun als eine 
Einheit. 








Die Trennung zwischen 
einem privaten, persönlich 
zu mir Gehörendes und 
einem fremden, zum ande-
ren Gehörenden ist der Sa-
che gar nicht entsprechend 





Predigen ist immer auch 
Predigen mir selbst. 
Predigt immer auch gegen 
Prediger selbst gerichtet  
 Ich setze mich lieber mit 
wenigen Bibeltexten inten-
siv auseinander, als dass ich 
jeden Tag ganz neue Texte 
aufmache. 
Intensives Textstudium 






Die fortlaufende Bibellese 
in der Morgenandacht und 
im Mittagslob empfinde ich 
manchmal als zuviel.  
Empfindung einer Übersät-
tigung an Bibeltexten 
366 Ohne Bezug eines Bibeltex-
tes zu mir selber kann ich 
gar nicht predigen. 
Notwendigkeit des Bezugs 




3.3 Gebet (Frage 22) 
370 Es ist fortwährendes, be-
gleitendes Zwiegespräch.  
Während der Predigtvorbe-
reitung laufendes Zwiege-
spräch mit Gott 
K 31: Gebet als dauerndes 
Gespräch 
- Fragen an Gott 
- Gott als erster Predigt-
hörer 
- Transzendenz der Pre-
digt  
371 Es ist laufendes Fragen, 
was Gott mir oder meinen 
Hörern sagen will.  
Fortwährendes Fragen nach 
der Offenbarung Gottes  
375 
376 
Gott ist der erste Predigthö-
rer und hört, was wir vorbe-
reiten.  
Gott als erster Predigthörer 
377 Ja, es ist ein dauerndes Ge-
spräch mit Gott. 







Durch das Zwiegespräch 
mit Gott ist die Predigt 
mehr als ein rhetorisch fein 
formulierter und inhaltlich 
gut durchdachter Text. 
Predigt als transzendentes 
Produkt  
380 Ich bin die ganze Zeit im 
Gespräch mit der Gemeinde 
und mit Gott.  
Dauerndes Gespräch mit 
Gott und der Gemeinde 
 
3.4 Dank (Frage 23) 
382 Es weniger Erleichterung 
als einfach die Freude, dass 
ich wieder predigen durfte. 
Überwiegen der Freude 
nach getaner Predigtarbeit 
K 32: Gefühl der Freude 
nach der vollbrachten Pre-
digtarbeit 
 
3.5 Geistliche Musik (Frage 24) 





K 33: Verbindung von Pre-








Meine Frau vernimmt das 
noch intensiver, dass sie 
morgens mit einem Lied 
auf den Lippen erwacht.  
Auftauchen von Liedern 






Ich beschäftige mich mit 
der Predigt und es fallen 
mir Lieder ein, die ich mit 
der Gitarre begleite. 
Spontane Liedassoziationen  
391 Die Predigtvorbereitung 
und die Musik sind immer 
miteinander verbunden. 
Verbundenheit von Pre-
digtvorbereitung und Musik 
 
3.6 Gemeinschaft (Frage 25)  
393 Manche Pfarrer schätzen 
sich glücklich, wenn sie 
alleine sind. 
Vorzug der Einsamkeit K 34: Vorzüge der Gemein-
schaft 
- Bereicherung durch 
Beziehungen von ver-
schiedener Intensität 




Ich bin sehr glücklich dar-
über, dass ich nie alleine 
war.  







Während meiner ganzen 
Dienstzeit waren Oberkir-
chenräte, Theologieprofes-
soren, Kirchenräte, Vikar 





Vikaren und Kollegen 
404 Ich empfinde das weitge-







Wenn ich Rückmeldungen 
brauche oder motivierende, 
aufbauende Rückmeldung 
geben will, überlege ich, 





3.7 Anfechtung (Frage 26) 
411 Ich möchte sagen, das die 
Predigt nicht unter der An-
fechtung leidet, sondern 
von ihr profitiert . 
Predigtarbeit profitiert von 
Anfechtungen 
K 35: Predigtarbeit profi-
tiert von Anfechtungen 
 
 




K 37: Prediger profitiert 
während Anfechtung von 
Pflicht zum Predigen  
- Ermutigung zum Ver-
trauen 
- Schutz der Psyche bei 
Niedergeschlagen 
- Predigen nicht nur Be-
412 
415 
In den bitterschweren Mo-
nate, als unsere Tochter 
schwer verunglückt im 
Krankenhaus lag, war es 






Ich hatte über Jesaja 40, 31 
zu predigen und musste 
selbst dazu stehen, das Gott 
neue Kraft gibt. 





Ich erlebte das Predigen 
nicht nur als eine Belastung 
sondern auch als Glück. 
Positive Seiten des Predi-





Ich kenne das Angefochten-
sein und empfinde das Pre-
digen als eine Verpflich-
tung und Herausforderung, 
die eigentlich ein Geschenk 
ist. 
Pflicht zum Predigen als 
Gewinn empfunden 





In schwierigen Zeiten des 
Lebens schützt einen das 
Predigen davor, sich hän-
gen zu lassen.  
Schutz vor zu tiefer Nie-
dergeschlagenheit 
 
3.8 Predigtvorbereitung (Frage 27) 
443 Ich weiß: Jetzt darf ich ein-
fach Zeit dafür haben.  
Zugeteiltes Zeitkontingent K 38: Positive Auswirkung 
der Predigtarbeit 
- Druckentlastung durch 
ungeteiltes Zeitkontin-
gent  
- Ruhe durch Konzentra-
tion auf Predigtvorbe-
reitung  
- Relativierung von Per-
fektionismus und Aner-
kennungsstreben 
444 Ich muss diese Zeit nicht 
mit anderem füllen. 
Ungeteiltes Zeitkontingent 
445 Stress ist unter anderem, 
dass ich vieles nicht erledi-
gen kann, was ich sehe und 
tun müsste.  
Empfindung von Stress 
durch unerledigte Aufgaben 
446 Ich werde aus diesem 
Grund auch manchem nicht 
gerecht.  
Unmöglichkeit, allem ge-
recht zu werden 
 
447 
An manchen Stellen werde 
ich nicht beliebt sein, weil 
ich bestimmte Erwartungen 
nicht erfülle. 
Unmöglichkeit, immer 
beliebt zu sein 
 
448 
Eine ganz wesentliche Sa-
che ist, dass ich nicht allem 
gerecht werden muss, weil 
ich mir Zeit zum Predigt-
vorbereiten nehme.  
Freiheit vom Erwartungs-





Im Konzentrieren auf das 
Hören, kommt oft wieder 
Ruhe in die Anspannung.  




Die Predigtarbeit wirkt sich 
sehr positiv aus.  













 4 Allgemeine Aspekte der Stressbewältigung  
4.1 Pfarrberuf und Predigtarbeit (Frage 28) 
462 Ich muss gestehen, dass ich 
keinen Unterschied erlebe. 
Erlebt keinen Unterschied K 39: Stressbewältigung im 
Pfarrberuf und Predigtarbeit 
nicht unterschiedlich erlebt 
 
K 40: Stress im Pfarrberuf 
durch 
- durch unbefriedigende 
soziale Begegnungen 





K 41: Stress bei der Predig-
tarbeit erträglicher wegen 
der großen Freiheit zum 
Weglassen 
 
K 42: Persönliche Stress-
bewältigung durch das An-
streben einer Ausgegli-






Stress im Pfarrberuf ist, 
dass mehr Dinge zu erledi-
gen sind, als man schaffen 
kann. 
Stress durch das Übermaß 
an Unerledigtem 
466 Stress ist, dass man ständig 
auswählen und entscheiden 
muss, was wichtig und un-
wichtig ist.  






Insbesondere schafft man 
nicht befriedigend, was für 
die Begegnung mit Men-
schen wünschenswert wäre. 
Stress durch unbefriedigen-
de soziale Begegnungen 
469 Das Gefühl, vieles nicht 
gemacht zu haben, macht 
mir Stress. 
Stress durch den emotiona-
len Druck, den das Liegen-
gebliebene ausübt 
470 Bei der Predigtvorbereitung 
fällt mir das Weglassen 
leichter. 
Wenig Stress beim Weglas-









Wenn ich nach der gründli-
chen Prüfung des Predigt-
textes ungefähr acht Aspek-
te überhaupt nicht in die 
Predigt aufnehmen kann, 
gelingt mir das Weglassen 
und die Konzentration auf 
die wesentliche Botschaft 
leichter. 
Wenig Stress beim Weglas-
sen und Konzentrieren auf 






Ich habe bei der Predigtvor-
bereitung eine große Frei-
heit zum Aussieben und 
Weglassen. 
Große Freiheit zum Aussie-





Im Zusammenhang von 
Anrufen und Besuchen lei-
de ich, wenn ich vieles 
nicht erledigen kann. 
Leidet unter dem Druck des 
Unerledigten im Zusam-






Mein Weg ist, dass ich eine 
gewisse Zeit arbeite und 
mir anschließend die nötige 
Zeit nehme, um wieder zur 
Ruhe zu kommen. 
Anstreben einer Ausgegli-












Ganz wesentlich für die 
Stressbewältigung bei der 
Predigtarbeit ist es, sich auf 
eine Sache zu konzentrie-
ren. 
Konzentrieren auf das We-
sentliche 
K 43: Konzentration auf die 
zentrale Botschaft 
- Herausfinden der zent-
ralen Botschaft 





Mir nützt das Bild von der 
Hasenjagd mit vielen klei-
nen Schrotkugeln und der 
Hirschjagd mit einem ge-
zielten Schuss. 
Verdeutlichung durch das 
Bild mit dem gezielten 





Die Konzentration das We-
sentliche verleiht der Pre-
digt mehr Durchschlagkraft, 
als wenn man noch vieles 
andere hinein packt.  
Erhöhung der Durch-
schlagskraft durch Kon-




Mir ist es wichtig, die zent-
rale Botschaft herauszufin-
den  
Herausfinden der zentralen 
Botschaft 
499 Alles wegzulassen, was 








Das Einzige, was mich als 
junger Pfarrer wirklich ge-
stresst hat, waren die vie-
len, im Stundentakt gehal-
tenen Predigten in der 
Weihnachtszeit.  
Erhöhter Stress durch im 
Stundentakt gehaltene Pre-
digten in der Weihnachts-
zeit 
K 44: Erhöhter Stress in 
Zeiten der Anhäufung von 
Predigten 
 




K 46: Hilfe durch gemein-





Stress bereitete mir zusätz-
lich, dass es auf Grund der 
hohen Hörerzahl am Hei-
ligabend sehr hochwertige 
Predigten sein mussten.  
Stress durch den Anspruch 








Eine gute Hilfe ist die zwei-
tägige, vor der Adventszeit 
stattfindende Fortbildung 
„Predigen für Weihnach-
ten“, während der Pfarrkol-
legen gemeinsam Predigten 
vorbereiten. 












 4.3 Stressratgeber (Frage 30) 




K 47: Keine Stressliteratur 
gelesen 
 
K 48: Durch Vorträge und 
Vorbilder gelernt 
 
K 49: „simplify your life“ 
gelesen und angewendet 
503 Ich beiläufig aus Vorträgen 
und Reden gelernt. 
Aus Vorträgen und Reden 
gelernt 
503 Ich habe einerseits gelernt, 
dass es den Eustress und 
den Disstress gibt.  
Begriffe Eustress und Dis-
stress kennengelernt 
521 Zum anderen habe ich aus 
der „Aufräumliteratur“ von 
Küstenmacher (simplify 
your life) gelernt.  




Im Wesentlichen hat er von 
Konzentration sowie von 
Befreien, Entrümpeln und 
Entsorgen geschrieben. 
Die wichtigste Prinzipien 




Ich mache das schon von 
Jugend an und habe es spä-
ter noch einmal von mei-
nem ersten Chef gelernt. 
Das Prinzip der Vereinfa-
chung von Jugend an prak-







Ich hebe beispielsweise alle 
interessierenden Zeitschrif-
ten nur ein Jahr lang auf 
und werfe sie nach einer 
raschen Durchsicht wieder 
weg. 
Prinzip der Vereinfachung 





Ich habe bei meinem letzen 
Umzug meine Bücher von 
zweieinhalb auf einen Bü-
cherschrank reduziert. 
Prinzip der Vereinfachung 





In den dreißig Jahren Pfar-
rersein habe ich gelernt, 
dass ich nur die Literatur 
lese und aufhebe, die mir 
etwas bringt.  
Verinnerlichung des Prinzip 
der Vereinfachung  
 




Da mich das Thema nicht 
wirklich beschäftigt, habe 




gen im Moment nicht be-
kannt 
K 50: Kircheninterne  Fort-
bildungen im Moment nicht 
bekannt  
 
K 51: Angebot von Fortbil-





K 52: Freude über Umset-







Es gibt speziell für Pfarrer 
und ihre Predigtarbeit seit 
Jahrzehnten die gute zwei-
tägige Fortbildung „Predi-
gen für Weihnachten“, die  
vor der Adventszeit ange-
boten wird.  
Angebot von Fortbildun-









Sie mindert den Stress, weil 
durch die gemeinsame Vor-
bereitung schon teilweise 
fertige Predigten für die 
Predigtstoßzeit an Weih-








Ich bin glücklich, dass diese 
Idee von mir umgesetzt 
wurde.   
Freude über Umsetzung 
guter Ideen 
 
5 Abschlussfragen  
5.1 Resümee: Rat für Stressbewältigung bei Predigtarbeit (Frage 32) 
577 Ich würde mir zunächst mal 
von ihm erklären lassen, 




K 53: Rat für Stressbewäl-
tigung bei Predigtarbeit 
- Ansatz beim Arbeits-
verhalten 




K 54: Häufiger Stressfaktor 
im Pfarrberuf bezüglich er 
Zeit 
- Subjektives Gefühl, 
ohne Ende zu arbeiten  
- Keine Unterscheidung 
von beruflichen und 
nichtberuflichen Tätig-
keiten 
- Kein oder ungünstiger 
Vergleich mit anderen 
Berufen 
- Belastung der Freizeit 
mit dienstlichen Ange-
legenheiten 
578 Wenn er berichtet, dass er 
70, 80 und 90 Stunden ar-
beitet, müsste er an dieser 
Stelle etwas ändern. 




Besteht der Stress nach ei-
ner Reduktion der Wochen-
arbeitszeit auf 50 Stunden 
weiterhin, müsste noch 
einmal darüber gesprochen 
werden. 
Erneutes Gespräch, wenn 
trotz der Arbeitszeitreduk-





Nach meiner Überzeugung 
existieren zwei Problembe-
reiche im Pfarrerberuf, 
nämlich dass wir oft das 
Gefühl haben, wir arbeiten 
ohne Ende. 
Subjektives Gefühl, ohne 
Ende zu arbeiten 
587 
588 
Ganz viele von uns Pfarrern 
klagen gemeinsam und 
wechselseitig, wie viel Ar-
beit sie haben. 




Man muss bewusst darauf 
achten, welche Tätigkeiten 
im Dienst beruflich und 
welche nichtberuflich sind. 
Bewusste Unterscheidung 
von beruflichen und nicht-
beruflichen Tätigkeiten 
während des Dienstes 
587 Dann hilft es sehr zu spü-
ren, dass es einem im Ver-
gleich zu andern Berufen 
gut geht. 






Ich habe gelernt, dass ich 
berufliche und sonstige 
Aktivitäten auseinanderhal-
te, dass ich beispielsweise 
beim Frühstücken nicht die 
Predigt vorbereite. 
Auseinanderhalten von be-








Ich lese auch nicht, wäh-
rend ich frühstücke, neben-
her die Losung und den 
Lehrtext, weil ich nachher 
eine Andacht zu halten ha-
be. 
Berufliche und freizeitliche 





Beim Mittagessen in der 
Kantine bespreche ich auch 
keine dienstlichen Angele-
genheiten, sondern genieße 
die Mahlzeit. 








Durch die bewusste Unter-
scheidung meiner Tätigkei-
ten stelle ich fest, dass die 
50 oder mehr Stunden nicht 
eine rein berufliche Ar-
beitszeit sind.  
Nicht alle Tätigkeiten wäh-







Im Vergleich vielen Men-
schen, die in Minutentakten 
40 Stunden in der Woche 
arbeiten müssen, arbeitet 
ein Pfarrer in 50 Stunden an 
vielen Stellen entspannter. 
Entspannteres Arbeiten des 










Nur noch eines: Ich habe 
verinnerlicht, was ich bei 
Bohren gelesen habe, näm-




lich gerne zu predigen 
K 55: Leidenschaftlich ger-
ne predigen 
- Sich völlig davon erfas-
sen lassen 
- Die Mühen akzeptieren 
- Es nicht zum Disstress 
werden lassen 
619 Predigen ist eine wunder-
schöne Leidenschaft.  
Leidenschaft zu predigen 
620 Das Predigen ist etwas, was 
mich völlig erfasst und toll 
ist.  
Sich völlig vom Predigen 
erfassen zu lassen 
620 
621 
Das Predigen ist aber auch 
Mühe, das mit Leiden 
schafft. 
Das Mühsame am Predigen 
akzeptieren 
621 Trotzdem ist das Predigen 
für mich kein Distress. 






 2. Durchgang: Fall A  
1 Eröffnung 
Kategorien Generalisierung  Reduktion 
K 1: Angenehme Assoziation 
zur Predigtarbeit:  




- Entdeckung neuer theolo-
gischer Aspekte 
Angenehme Assoziation 
- Frei durch Perikope 
- Ausreichend Zeit 
- Neue Erkenntnisse 






























 2 Psychologische Aspekte der Stressbewältigung bei der Predigtarbeit 
2.1 Instrumentelle Stressbewältigung 
K 2: Zeitmanagement durch 
- Strukturierung der Vorbe-
reitungszeit 





K° 2: Strukturierung der Zeit 
im Wochenverlauf 
 
K° 3: Abgrenzung zum Teil 
unbewusst, zum Teil durch 
Perspektivenwechsel 
 
K° 4: Soziales Kontakte durch  
- Gemeinsame Predigt-
vorbereitung 




K° 5: Konstruktiver Umgang 
mit negativen Emotionen 
durch eigene Überlegungen 
auf Grund von Erfahrungen 
 
K° 6: Stetiges Arbeiten an der 
Kompetenz  
 




K 3: Keine bewussten Maß-
nahmen zur Abgrenzung 
 
K 4: Abgrenzung gegenüber 
dem Predigthörer durch:  
- Schlüsselerlebnis 
- Perspektivenwechsel 






K 5: Keine Einsamkeit wegen 
- Predigtgesprächskreis 
- Nachhaltigkeit des frühe-
ren Predigtgesprächskreis 
- virtueller Anwesenheit 
des Predigthörers 
Keine Einsamkeit wegen 
- Predigtgesprächskreis 
- virtueller Anwesenheit 
des Hörers 
K 6: Beziehung zum Predigt-
hörer durch 
- Blickkontakt während der 
Predigt 




- fiktiven Dialog 
 
K 7: Erfahrung mit negativen 
Emotionen, aber keine spezi-
elle Methodik 
K 8: Konstruktiver Umgang 
mit negativen Emotionen 
durch 
- Konzentration auf Neues 
(Predigttext) 
- Rückgriff auf eigene posi-
tive Veranlagung 
- Kognitive Verarbeitung 
K 9: Keine Angst vor dem 
leeren Blatt durch Teilnahme 
am Predigtvorbereitungskreis 
K 10: Einmalige Denkblocka-
de durch plötzliche Überfor-
derung 
K 11: Methodik gegen Denk-
blockaden: 
- Erinnerung an frühere 
Predigten 
- Sammeln vieler Predigt-   
ideen 
keine spezielle Methodik ge-
gen negative Emotionen 
 
konstruktiver Umgang durch  
- Ablenkung 
- eigene Veranlagung 












den durch Erinnerung 
38
 K 12: Erhaltung und Erweite-
rung der Predigtkompetenz 
durch 
- Schwerpunktsetzung 
- Bewusste kontinuierliche 
Pflege  
- Persönliches Studium 
- Orientierung an Vorbil-
dern 
- Weiterbildung 
Arbeiten an der Kompetenz 
- bewusst 
- gezielt 
- kontinuierlich  
K 13: Fast keine Probleme 
mit mangelnder Kreativität 
 
K 14: Maßnahmen gegen 
mangelnder Kreativität 
- Zeiten des ausschließli-
chen Zuhörens 




Selten Probleme mit Kreativi-
tät 
 





























 2.2 Mentale Stressbewältigung 










 K 16: Akzeptanz der Mund-
trockenheit 






- Erkennen des Positiven 





Akzeptanz und Behebung 
ohne Hadern 
K° 8: Akzeptanz der Realität 
durch positive innere Haltung 
 
K° 9: Konstruktive Einstel-
lung durch Kompetenz und 
Gottvertrauen 
 
K° 10: Entschärfung der An-
erkennungsmotivation  
 
K 17: Stützung des konstruk-
tiven Denkens durch 
- Beschäftigung mit Pre-
digtlehre 
- Imagination des Predigt-
hörers 
- Rechnen mit Kraft Gottes 
Konstruktives Denken durch 
- Förderung der Kompetenz 
- Vertrauen auf Gott 
K 18: Differenzierung im 
Blick auf Predigtqualität 
- Verbesserung durch 
Rückmeldung im rhetori-
schen Bereich 
- Bewusstsein des verbor-
genen Wirkens Gottes 
Konstruktive Bewertung 
durch  
Einholen von Rückmeldungen 
Arbeit verbessern 
Mit Wirken Gottes rechnen 
K 19: Wechsel der Empfin-
dung von Bedrohung zu Her-
ausforderung  
- äußerst selten vorkom-
mend 
- gewöhnlich Empfindung 
der Herausforderung vor-
herrschend 
Nur äußerst selten Empfin-
dung von Bedrohung 





K 21: Umgang mit Umgang 
mit stressverschärfenden 
Denkmustern: 
- Arbeit an der Gefährdung 
- Ausschluss des Perfektio-
nismus  
Arbeit an dieser Gefährdung 






 2.3 Regenerative Stressbewältigung 
K 22: Bewegung durch Ab-
wechslung 
- Verschiedene Formen der 
Predigtvorbereitung  
- Integration von Musik 
- Unterbrechung durch 
praktische Arbeit 







- Einbeziehung von Musik 
- Regelmäßige Unterbre-
chungen 
K° 11: Bewegung durch  
- verschiedene Arbeitsfor-
men 
- Unterbrechungen  
 
K° 12: Ausgleich durch  
- Ruhetage 
- Berufsfremde Tätigkeiten 
- Musizieren 
 
K° 13: Predigt als Genussfak-
tor neben Natur und Musik 
K 23: Ausgleich durch Ein-
halten von Ruhetage 
- Sonntag 
- Samstag mit allgemein 
übliche Tätigkeiten 
K 24: Keine spezielle An-
spannung, da Predigtarbeit als 
souveräner Bereich des Predi-
gers wahrgenommen wird 
Ausgleich durch  
- Ruhetage 
- Berufsfremde Tätigkeiten 
 
 
Anspannung auf niedrigem 
Niveau wegen Souveränität in 
Predigtarbeit  
K 25: Freizeitaktivitäten wie 
- handwerkliches Arbeiten 
- Musizieren 
In Freizeit  
- nichtberufliches Arbeiten 
- Musizieren 
K 26: Genießen des Alltags  
- Durch das Predigen selbst 
- in der Natur 
- durch Musik 
K 27: Genießen des Alltags 
nicht immer möglich 
- Nähe zum Predigthörer 
durch die Ambivalenz von 
Genuss und Belastung 
 
Predigt als Genussfaktor ne-
ben Natur und Musik 
 
 
Einfühlung in Hörer durch 




















3 Spiritualität als wesentlicher Aspekt der Stressbewältigung bei der Predigtar-
beit 
K 28: Untrennbarkeit von 
Glaubensleben und Predigtar-
beit 
- Überzeugung von der Zu-
sammengehörigkeit 





beit gehören zusammen 
 
Vertiefung des Glaubens 
durch Predigtvorbereitung 
 
(Frage nicht beantwortet) 
K° 14: Keine besondere Be-




K° 15: Keine zusätzliche per-
sönliche Schriftmeditation 
 
K° 16: Gebet als entlastendes 
Verbundensein mit Gott im 
Vertrauen auf sein Wirken 
 
K° 17: Dank in Form von 
Freude nach der vollbrachten 
Predigtarbeit  
 
K° 18: Inspirierender Einfluss  
des eigenen Musizierens 
 
K° 19: Bereicherung durch 
Gemeinschaft bei genügender 
persönlicher Nähe 
 
K° 20: Erschwerung der Pre-
digtarbeit durch Anfechtun-
gen, aber auch gewinnbrin-
gend  
 
K° 21: Positive Auswirkung 
der Verpflichtung zum Predi-
gen bei Anfechtungen 
 
K° 22: Stressmindernde Wir-
kung der Predigtarbeit im 
Berufsalltag 
K 29: Das Nebeneinander von 
persönlicher und homileti-
scher Schriftmeditation 
- Zeitweise praktiziert 
- Später aufgegeben 
- Übersättigung möglich 
- Gefahr der Oberflächlich-
keit 
K 30: Nur noch eine Schrift-
meditation 
- Trennung unsachgemäß 
- Vorteile eines intensiven 
Textstudiums 
- Predigttext zielt immer 
sowohl auf Prediger als 
auch auf Hörer 
Nebeneinander von persönli-







Homiletische Textlesung als 
persönliche Schriftmeditation 
empfunden 
K 31: Gebet als dauerndes 
Gespräch 
- Stellt Fragen an Gott 
- Gott als erster Predigthö-
rer 
- berücksichtigt Transzen-




Entlastung durch Bewusstsein 
des Wirkens Gottes beim Pre-
digen 
K 32: Dank als Gefühl der 
Freude nach der vollbrachten 
Predigtarbeit 
-  
K 33: Verbindung von Pre-






K 34: Vorzüge der Gemein-
schaft 
- Bereicherung durch Be-
ziehungen von verschie-
dener Intensität 












K 37: Prediger profitiert wäh-
rend Anfechtung von Pflicht 
zum Predigen  
- Ermutigung zum Vertrau-
en 
- Schutz der Psyche bei 
Niedergeschlagen 
- Predigen nicht nur Belas-
tung sondern Glück 
 
-   
K 38: Positive Auswirkung 
der Predigtarbeit 
- Druckentlastung durch 
ungeteiltes Zeitkontingent  
- Ruhe durch Konzentration 
auf Predigtvorbereitung 























 4 Allgemeine Aspekt zur Stressbewältigung  
K 39: Stressbewältigung in 
Pfarrberuf und Predigtarbeit 
nicht unterschiedlich erlebt 
 
K 40: Stress im Pfarrberuf 
durch 
- durch unbefriedigende 
soziale Begegnungen 
- den emotionalen Druck 
des Liegengebliebenen 
- ständigen Optionszwang 
 
K 41: Stress bei der Predigt-
arbeit erträglicher wegen der 
großen Freiheit zum Weglas-
sen 
 
K 42: Persönliche Stressbe-
wältigung durch das Anstre-
ben einer Ausgeglichenheit 



















Stressabbau durch Balance 
von Arbeits- und Ruhezeiten 
K° 23: Keine unterschiedliche 
Stressbewältigung in Pfarrbe-
ruf und  
 
K° 24: Stressmindernd spezi-
ell bei Predigtarbeit: Konzent-
ration auf die zentrale Bot-
schaft 
 




K° 26: Stressliteratur nicht 
explizit gelesen, aber durch 
Vorträge und Vorbilder ge-
lernt  
 
K° 27: Viel profitiert von 
Küstenmachers „simplify 
your life“   
 
K° 28: Ein gutes Fortbil-
dungsangebot bekannt und 
sehr geschätzt 
K 43: Konzentration auf die 
zentrale Botschaft 
- Herausfinden der zentra-
len Botschaft 
- Weglassen von Nebenas-
pekten 
 
Konzentration auf das We-
sentliche 
K 44: Erhöhter Stress in Zei-
ten der Anhäufung von Pre-
digten 
 




K 46: Hilfe durch gemeinsa-
me Predigtvorbereitung 









K 47: Keine Stressliteratur 
gelesen 
 
K 48: Durch Vorträge und 
Vorbilder gelernt 
 
K 49: „simplify your life“ 









 K 50: Kircheninterne  Fort-
bildungen im Moment nicht 
bekannt  
 
K 51: Angebot von Fortbil-






















K 53: Rat für Stressbewälti-
gung bei Predigtarbeit 
- Ansatz beim Arbeitsver-
halten 
- Erneutes Gespräch, wenn 
Besserung ausbleibt 
 
K 54: Häufiger Stressfaktor 
im Pfarrberuf bezüglich er 
Zeit 
- Subjektives Gefühl, ohne 
Ende zu arbeiten  
- Keine Unterscheidung 
von beruflichen und 
nichtberuflichen Tätigkei-
ten 
- Kein oder ungünstiger 
Vergleich mit anderen Be-
rufen 
- Belastung der Freizeit mit 
dienstlichen Angelegen-
heiten 
Bei Stress in der Predigtarbeit 






Strikte Trennung von Dienst 
und Freizeit 
K° 29: Stressbewältigung 
durch vernünftiges Arbeits-
verhalten und ausbalanciertes 
Verhältnis von Beruf und 
Freizeit  
K 55: Leidenschaftlich gerne 
predigen 
- Sich völlig davon erfassen 
lassen 
- Die Mühen akzeptiern 
- Es nicht zum Distress 
werden lassen 
 K° 30: Persönliches Motto zur 










Transkription: Fall B  1 
I = Interviewer; PB = Pfarrer im zweiten Interview 2 
I:  Meine erste Frage: Was empfinden Sie bei Ihrer Predigtarbeit als angenehm oder als  wohl-3 
tuend? 4 
PB: Ich freue mich eigentlich immer drauf. Wobei mir´s fast lieber wär, ich würd sage, ich 5 
freue mich immer auf den Sonntag, auf den Gottesdienst, die Predigt sozusagen als ein ganz 6 
wichtiger Teil. Aber Predigt bezieht sich ja immer auf Gebete oder die Gebete beziehen sich 7 
auf die Predigt. Und die Lieder und so, und des alles zusammen zu machen, das finde ich im-8 
mer als eine Herausforderung, aber auch ne Freude. Ich lieb das, des zu machen.  9 
I: Predigen ist für Sie eine angenehme Assoziation. 10 
PB: Des is absolut angenehm. 11 
I: Ich hab drei Blöcke: Einmal geht´s um die psychologische Stressbewältigung und dann die 12 
Spiritualität, was die für eine Rolle spielt und dann danach noch so allgemeine Fragen zur 13 
Stressbewältigung. Jetzt zum psychologischen Teil: Wie bekommen Sie Ihre Zeit bei der Pre-14 
digtarbeit in den Griff? 15 
PB: Indem ich von vorne herein strikt plan, also jetzt, da muss man weit ausholen. Ich äh, es 16 
kann also gut passieren, dass ich im Sommerurlaub am Strandkorb auf Borkum sitz, während 17 
meine Frau und meine Tochter im Wasser baden, mir einmal zwei Stunden Zeit nehme, im 18 
Losungsbuch, im Kalender und das komplette halbe Jahr zuzusagen mal aufnotier und auf-19 
schreib. Und dann seh ich, ah, da ist der Predigttext dran, aber gleichzeitig ist Ewigkeitssonn-20 
tag, man muss das bedenken. Dann schreib ich mir die Bibeltexte auf und les die mal. Und 21 
eigentlich habe ich die Gottesdienste ganz weit im Blick voraus. So dass ich ein bissel was 22 
weiß, und dann, äh, schafft man ja eigentlich, denk ich, dann gedankenmäßig immer wieder 23 
mal dran. Man notiert vielleicht auch mal Sachen, oh, die Idee hab ich, und so. Irgendeine 24 
Idee, die einmal auch weiter geht. In der Woche konkret vor der Predigt. Also ich hab nicht 25 
des, was andere Menschen „Pfarrersonntag“ am Montag nennt. Denn A) schafft meine Frau, 26 
meine Tochter ist in der Schul, warum soll ich da frei haben. Da geh ich oft ran, dass ich auch 27 
die Lieder such dann, auch dem Organist schon sagen kann, und nehm mir da mal die Zeit, da 28 
intensiver dran zu machen. Und dann irgendwann im Lauf der Woche plan ich´s ein. Ich bin 29 
jetzt dreieinhalb Jahre hier und ich muss sagen, ich hab noch nie am Samstagabend in einer 30 
Nachtschicht die Predigt geschrieben. Und dann stehe ich natürlich am Sonntagmorgen früh 31 
auf, was ich jetzt aber auch nicht als Stress empfinde, sondern mehr als ein Vergnügen als äh. 32 
Ich steh so zwischen sechs und sieben auf, sitz manchmal noch am PC, überarbeit noch mal 33 
was, druck des aus, oder ich hab schon ausgedruckt. Ich sitz im Sommer im Garten, während 34 
die Vögel zwitschern, überles die Predigt und überarbeit noch mal von Hand so fertig dann. 35 
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Aber eigentlich sage ich immer, Samstagabend ist sie schon fertig, eigentlich schon Sams-36 
tagsmittag. Ja. 37 
I: Welche Maßnahmen ergreifen Sie, um nicht Spielball von überzogenen Erwartungen der 38 
Predigthörer zu werden?  39 
PA: Pause. Mit der Frag kann ich jetzt wenig anfangen. Weil, was sollen die erwarten?  40 
I: Manchmal vergleichen die Predigthörer. Da war ein anderer Pfarrer vorher, und dann 41 
schwärmen sie, wie er das gesagt hat und wie er das gemacht hat. Oder man kriegt so unter-42 
schwellig mit, dass sie so gewisse Erwartungen haben, dass sie einen mit Fernsehpredigern 43 
vergleichen. So was. 44 
PB: O.k. Ich bin jetzt relativ gelassen und sag, ich glaub, ich bin gut. Also und des andere is, 45 
ich glaub, ich werd als Pfarrer und als Prediger nie gleich predigen, sondern man muss sozu-46 
sagen seine Gemeinde im positiven Sinne auch immer wieder überraschen. Also, wenn ich als 47 
Pfarrer jeden Sonntag seelsorgerlich predige, das tut denen gut und irgendwann nervt´s sie´s. 48 
Ähm, wenn jedes mal eine narrative Erzählung machen würde, dann finden sie´s dreimal toll 49 
und dann wird´s sie´s nerven. D.h. je nachdem, wie´s der Text auch vorgibt und zugibt, hab 50 
ich ganz unterschiedliche Predigten. Ich glaub, dass man nie so sagen kann, oh, ich werd das 51 
jetzt so und so machen. Und von daher glaub ich, dass die Menschen oftmals überrascht sind, 52 
wie ich´s auch mach. Und ich hab wie gsagt das Glück, dass ich gute Rückmeldungen be-53 
komme. Ja.  54 
I: Schön. Wie meistern Sie die Einsamkeit im Studierzimmer und auf der Kanzel?  55 
PB: Ich bin nicht einsam, überhaupt nicht einsam, weil ich zum einen über die Predigt auch 56 
mit meiner Frau reden kann. Ich mein, die schreibt ja auch genug Predigten. Wir diskutieren 57 
über Texte. Ich hab andere Menschen, von denen ich was les oder die Erfahrungen haben, die 58 
ja über den Predigttext ja auch schon mal Predigten geschrieben haben. Ich hab nie das Ge-59 
fühl, das ich jetzt da völlig allein sitz, ohne Hilfe, sondern ich hab Leut, mit denen ich mich 60 
austauschen kann, reel oder auch virtuell. Also indem ich was les, was die mal drüber ge-61 
schrieben haben. Und dann bin ich kein Mensch, der sich einschließt, sondern ich leb ja hier 62 
in dem Pfarrhaus und Pfarrzimmer. Da ist die Tür auf, und dann werd ich, ich bin immer unter 63 
den Leut, auch wenn ich schreib.  64 
I: Und während der Predigt, wie stellen Sie da eine Beziehung her, zum Zuhörer?  65 
PB: Ähm, indem ich die anschau, aber nicht ständig und hektisch. Und indem ich vor allem 66 
sozusagen Ankerpunkte setz, wo sie wieder einsteigen können, wenn sie mal abschweifen. 67 
Indem ich mir vorher eigentlich überleg, gedanklich vorher, was würde der oder die, die muss 68 
es gar nicht wirklich geben, was würde der jetzt auf meine Predigt sagen. Also, wenn mir jetzt 69 
eine Person sagt: Du laberst eigentlich nur Allgemeinplätze. Sag mir doch mal was Konkre-70 
47
tes.“ Oder, wenn ich weiß, jetzt kommt eine Trauerfamilie, überleg ich mir, es ist ja kein 71 
Trauergottesdienst, aber was nimmt diese Familie mit? Wo hab ich etwas, wo Jugendliche 72 
vorkommen? Also ich muss sozusagen beim Schreiben der Predigt vorher mit denen in den 73 
Dialog treten, die dann da drin sitzen und dann sozusagen versuchen, mit ihnen in den Dialog 74 
zu treten. Aber ich frag jetzt in der Predigt niemand.  75 
I: Nicht so direkt. Aber es findet ein unsichtbarer Dialog statt.  76 
Wie überwinden Sie bei der Predigt angestautem Ärger, Groll oder Zorn, wenn der mal auf-77 
kommt oder da ist?  78 
PB: Pause. Dann schreib ich keine Predigt. Ich schreib eigentlich immer entspannt Predigt. 79 
Ich bin auch kein Mensch, der sich so arg ärgert oder Groll hat. Gottfried Müller hat mich mal 80 
sehr geprägt, indem er gesagt hat: Ob ich mich ärgere, bestimme ich noch immer ich selber.“ 81 
Also ich ärgere mich gar nicht so groß. O.k., eine neunjährige Tochter kann ja auch mal Stress 82 
auslösen, oder so, dass mich was ärgert. Aber dann schreib ich ja keine Predigt.  83 
I: Oder wenn man mit Gemeindegliedern mal Auseinandersetzungen hatte, oder so. 84 
PB: Ja, aber des spielt für die Predigt keine Rolle. Des kommt ja auch gar nicht vor.  85 
I: Also, Sie verarbeiten den Ärger nicht in der Predigt, sondern im Kopf.  86 
PB: Es wäre ja schlimm, wenn ich die Predigt missbrauchen würde, um jetzt einen Feldzug 87 
gegen irgendjemanden zu führen, der mich genervt hat. Also des spielt da ... 88 
I: Wie fördern Sie Ihre, wie entwickeln Sie Ihre Predigtkompetenzen? So das Handwerkliche.  89 
PA: Indem ich einschlägige Bücher les, indem ich Predigten les, indem ich auch Predigten seh 90 
und versuch sozusagen zu analysieren, wie ein anderer wirkt. Wie ein anderer des macht. Da 91 
gibt´s auch ganz gute Literatur.  92 
I: Wie fördern Sie Ihre Kreativität, wenn Sie sich „leergepredigt“ fühlen? 93 
PB: Pause: Ich fühl mich jetzt nicht leergepredigt. Ich bin natürlich jetzt auch noch nicht je-94 
mand, der zwanzig Jahre im Pfarrdienst ist und zum vierten Mal in der Perikopenreihe drei 95 
steckt oder so. Natürlich gibt´s Texte, über die ich schon zehn Mal gepredigt hab. Ja, gerade 96 
bei Hochzeiten wiederholt sich ja viel. Aber ich hab da eigentlich keine Leere und, manches 97 
gibt der Text an gibt der Sonntag und seine Befindlichkeit an oder wenn wir jetzt einen Got-98 
tesdienst mit Taufen haben, und dann an Kinder denk, oder so. Ich hab das bis jetzt noch nicht 99 
so erlebt, dass da keine Ideen kamen. Man kann ja auch gucken, ja. 100 
I: Des waren Fragen zur instrumentellen Stressbewältigung, jetzt zur mentalen. 101 
Wie kommen Sie mit der Angst vor dem leeren Blatt oder mit dem Lampenfieber oder mit 102 
Mundtrockenheit vor dem Predigthalten zurecht? 103 
PB: Hab ich net.  < Lacht in sich hinein. > 104 
I: Es muss nicht jeder Lampenfieber haben. 105 
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PB: Ja, ich weiß net, ob da Ihr Ansatz falsch oder richtig ist. Ich finde Stress passiert dann, 106 
wenn ich sozusagen die ganze Woche keine Zeit hätte, die Predigt vorzubereiten. Und am 107 
Samstag noch ein Trauerfall ist, wo ich hin muss, oder so. Und dann noch der Geburtstag 108 
meiner Frau war, und ich hab erst nachts um drei, um dreiundzwanzig Uhr Zeit, mich hinzu-109 
setzen. Dann könnte ich, glaub ich in Stress geraten. Oder aber, wenn ich jetzt das Gefühl 110 
hab, relativ langfristig, und mir die Dinge so vornehm und dann geplant hab, da ist´s ja nicht 111 
so, also wenn ich jetzt nur noch einen Tag Zeit hab, und ich hab dann keine Idee und nix, 112 
dann gerade ich in Stress. Wenn ich weiß, in einem dreiviertel Jahr ist Weihnachten, und dann 113 
fällt mir mitten im Sommer auf einem Büchertisch ein Buch in die Hand, wo eine Idee ist, 114 
Weihnachtsgeschichte Schlunz Kinderbuch oder irgendwas in der Richtung, da könnt ich was 115 
mit machen oder so, dann passiert´s ja net. Je länger ich die Zeit dafür hab ... 116 
I: In der Frage geht es darum, manche Pfarrer oder auch Filmschauspieler oder jemand, der 117 
öffentlich auftreten muss, haben extrem mit Lampenfieber zu kämpfen. Oder wenn Vorträge 118 
halten, je nach Veranlagung. Und bei der Frage geht´s darum, ob sie das akzeptieren können, 119 
dass sie immer wieder Lampenfieber haben, obwohl ...  120 
PB: Nein.  121 
I: Aber Sie haben keins, dann erübrigt sich die Frage.  122 
PB: Des ist egal, ob ich vor fünf oder 5000 stehe. 123 
I: Wie wird Ihr Denken wieder konstruktiv, wenn Sie an die scheinbare Wirkungslosigkeit der 124 
Predigt denken? 125 
PB: Ich seh da keine Wirkungslosigkeit. Sondern ich hab in meinem Leben oft genug erfah-126 
ren, dass mir Menschen gesagt haben: „Des was du damals gesagt hast, des war ein Anstoß, 127 
ein Ansporn für mich. Des hat mich zum Nachdenken gebracht.“ Des hab ich in all den Jahren 128 
immer wieder erlebt. Natürlich rennen nicht nach jedem Gottesdienst zehn Leute zu mir, und 129 
sagen: „Das war die lebensverändernde Predigt.“ Aber ich weiß, dass Menschen es auch im-130 
mer wieder sozusagen auch ausdrücken, und das es auch immer wieder geschieht. Und des-131 
halb mache ich mir auch keine Gedanken drüber, ob´s, wo ich jetzt das Gefühl hab, des isch 132 
geschehen. Ich hab da ein Schlüsselerlebnis gehabt. Ich hab für den Gottesdienst eine Predigt 133 
vorbereitet, die fand ich genial, toll – fast schon im Sinne von eitel und stolz – von der Emp-134 
findung her. Und als der Gottesdienst war, hat die ganze Predigt über ein Kind von einer ganz 135 
lieben Mama, die auch bei uns mitgearbeitet hat, geträllert, gesungen und war nicht ruhig zu 136 
kriegen. Es war ein Familiengottesdienst, die Predigt war nicht so lang. Und ich war völlig 137 
deprimiert nach dem Gottesdienst. Weil ich gedacht hab: Diese tolle Predigt, usw. und des 138 
war überhaupt nix.“ Und Wochen später, ich empfinde es als Gnade, haben ganz unterschied-139 
liche Leute, drei Leute zu mir gesagt: „Ich hab mein Leben geändert aufgrund dieser Predigt.“ 140 
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oder „Was du damals gesagt hast, treibt mich immer noch um.“ Eih, super, Gott wirkt. Darauf 141 
will ich vertrauen, darauf will ich mich verlassen. Da muss ich jetzt net sozusagen einen 142 
Feedbackbogen nach der Predigt am Sonntag verteilen. „Kreuzt mal an!“ 143 
I: Dann plagt Sie der Gedanke gar nicht, dass des jetzt nicht wirkt.  144 
PB: Der plagt mich eigentlich net. Solange die Leut wiederkommen.  145 
I: Ein ähnliche Frage: Was hilft Ihnen, wenn Sie über einen längeren Zeitraum an der Qualität 146 
Ihrer Predigt zweifeln? Wenn Sie irgendwie ein komisches Gefühl haben. 147 
PB: Ich zweifle eigentlich ständig an der Qualität meiner Predigten. Und zwar dann, wenn ich 148 
sie gehalten hab. Also am Sonntag danach denke ich immer noch: Mensch, des hätt´st doch so 149 
machen können, du hätt´st doch da feilen müssen. Aber dann ist ja das eher der Ansporn, für´s 150 
nächste. Also diese Qual treibt mich da net immer um um die nächste, sondern wenn man 151 
dann, ... Ich glaub schon net, dass es die perfekte Predigt, sondern man hält ne Predigt, son-152 
dern, ach, wenn ich dann drandenk, ach den Punkt hätt´st noch deutlicher sagen können. Oder 153 
des uns so. Ja, des ist dann eher der Ansporn zum Weitergehen. 154 
I: Wie packen Sie es an, wenn Sie das Predigen als Bedrohung empfinden? 155 
PB: Hab ich noch nie als Bedrohung empfunden. Immer als großes Vorrecht.  156 
I: Ich nenne Ihnen jetzt einige Beispiele stressverstärkender Denkmuster: „Sei perfekt!“, „Sei 157 
beliebt!“, „Sei stark!“, „Sei vorsichtig!“ oder „Ich kann nicht.“ Ist da vielleicht eine Art dabei, 158 
die Ihnen mehr zu schaffen macht als eine andere?  159 
PB: Ja, vielleicht, am meisten, was mich anspricht: „Sei beliebt!“ Weil man natürlich auch 160 
gern mag, dass einen die Leute mögen. Aber ich muss ja unter Umständen sagen, was die 161 
Leute gar nicht mögen. Ja, also klar, natürlich mag me des, dass die Leute einen mögen und, 162 
andererseits, wenn die Leute aus dem Gottesdienst gehen und sagen dann: „Heut war´s schön, 163 
Herr Pfarrer.“ Des bringt einen ja auch nix. Ja, des is ja au o.k.  164 
I: Jetzt, wie begegnen Sie denn diesem stressverschärfendem Denken, wenn´s denn überhaupt 165 
ein Stress wird, dieses Denken?  166 
PB: Also erstens, dass ich versuch, dem Text nachzuspüren, was der für den Sonntag sagt. 167 
Was jeder Sonntag sozusagen aufgibt. Denn des stellt ja des Ganze noch einmal außerhalb 168 
meiner Verfügbarkeit. Und indem ich mich, wenn nicht sozusagen außergewöhnliche Dinge 169 
sind, mich ganz strikt an die Perikopenordnung halte, des is ja für andere vielleicht, oder es 170 
mag jemand ein Stress sein, dass me sagt: „Ich muss des nehmen.“ Ich aber empfind´s als ne 171 
Hilfe, dass ich nicht immer sozusagen meine Lieblingstexte aussuch und´s gleiche predig und 172 
denk, wa, da bin ich gut oder so, sondern ich muss mich mit dem auseinandersetzen, was mir 173 
halt aufgegeben ist. Des is manchmal, ja, wo ich denk, aha: „Warum steht der in der Periko-174 
penordnung, aber o.k., er steht drin, dann versuch mer´s mal.“ 175 
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I: Ja, das waren jetzt ein paar Fragen zur mentalen Stressbewältigung. Jetzt noch zur regenera-176 
tiven Stressbewältigung, im psychologischen Bereich. Wie gleichen Sie die vorwiegend sit-177 
zende Tätigkeit bei der Predigtvorbereitung aus? 178 
PB: Durch Kreuzschmerzen. Wahrscheinlich zu wenig. Zu wenig. < Befragter ist übergewich-179 
tig. > 180 
I: Was bringt Ihnen Ausgleich, um genügend Ruhe für ein solides geistiges Arbeiten bei der 181 
Predigtvorbereitung zu haben? 182 
PB: Meine Tochter und meine Frau. Und´s Leben.  183 
I: Die sozialen Kontakte in der Familie. 184 
PB: Ja, genau. Etwas mit meiner Tochter zu machen, zu spielen. Ja. Das würde ich aber jetzt 185 
auf alles auch beziehn, was im Pfarramt anfällt. Also man braucht ja immer wieder das Ab-186 
schalten, und ne Familie zu haben, find ich da was tolles. Wo man einfach was macht und 187 
dann is o.k.  188 
I: Wenn sich das Wochenende nähert, wie gehen Sie mit der Anspannung um, wenn es immer 189 
näher zu Predigt hingeht und die Zeit knapper wird? 190 
PB: Das Wochenende hat mehr, als nur den einen Gottesdienst oder nur die Predigt, also von 191 
daher ist die Anspannung jetzt gar net so groß, immer nur auf den Sonntagmorgen kon-192 
zentriert, sondern man muss halt alles, was sonst irgendwie anfällt koordinieren. Ich hab am 193 
Freitagmittag um 12:30 einen Gottesdienst im Kindergarten, am Samstag um 14:00 ne Trau-194 
ung, um 16:00 ne Trauung, am Sonntag um zehn den Hauptgottesdienst sozusagen und um elf 195 
Uhr nen Gottesdienst, einen ökumenischen Gottesdienst hier auf dem Mittelalterfest.  196 
I: Vier oder fünf Predigten.  197 
PB: Ja. Das heißt, ich brauch ja sozusagen nicht, also wenn ich jetzt noch keine hätte, dann 198 
wäre ich in Panik. Nachdem ich aber das meiste sozusagen fast fertig hab, komm ich nicht in 199 
Stress, sondern eigentlich laufen die Wochenenden relativ geregelt ab, weil, weil, weil Dinge 200 
sozusagen vorher organisiert sind. Also gut, ich mein, wenn halt dann in der Woche noch vier 201 
Beerdigungen dazukommen, dann wird alles vielleicht noch, dann wird´s stressig. Dann 202 
wird´s eng, und dann muss nachts, das des passiert ja nur ganz selten, also ich bin auch ein 203 
Mensch, der sich pro Woche ja Zeiträume freihält, also für den Fall, dass ne Beerdigung 204 
kommt. Ich kann ja als Pfarrer nicht mein Leben voll durchplanen und so tun, als würd nichts 205 
kommen. Sondern ich muss ja sozusagen Freiräume, Puffer ham, falls des kommt. Und meis-206 
tens würd ich sagen, ist auch in einer Woche so ein Freiraum für ein bis zwei Beerdigungen 207 
abgedeckt oder so. Und wenn die dann nicht kommt, dann hab ich ja Zeit. Da kann ich entwe-208 
der in der Hängematte liegen, ich kann mit meiner Tochter spielen oder auch wieder mal die 209 
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Predigt für die übernächste Woche anschauen. Und so kann me des nutzen und von daher 210 
ganz  selten. 211 
I: So steht diese Anspannung gar nicht so bedrohlich da vor Ihnen. Wie können Sie trotz der 212 
hohen beruflichen Anspannung trotzdem noch Zeit für Hobbies, Sport oder andere Freizeitak-213 
tivitäten finden?  214 
PB: Des is unterschiedlich und bringt manchmal mehr und manchmal weniger. Des kommt 215 
natürlich auch drauf an, wie ausgefüllt eine Woche ist. Ja, es gelingt mal mehr, mal weniger.  216 
I: Aber generell haben Sie das schon?  217 
PB: Generell hab ich des. Auf jeden Fall.  218 
I: Wie schaffen Sie es, neben Beruf und Predigtarbeit, den Alltag zu genießen, um dem Alltag 219 
auch schöne Stunden abzugewinnen? 220 
PB: Ja, mein Alltag ist aber sehr oft mein Beruf. Also, ja wenn ich bewusst was mit meiner 221 
Frau und meiner Tochter mach. Des kann schon mal passieren, dass ich Freitagmittags, am 222 
Wochenende, am Freitagmittag geh ich mit meiner Tochter ins Schwimmbad. Ja, ich hab 223 
dann die Predigt dabei, und denk dann darüber nach beim Schwimmen oder so. Aber jo, des is 224 
wie Abschalten. Aber jetzt so im normalen, ich sag´s mal, im Tagesablauf, dass ich net unten 225 
im Garten sitz und vor mich hinträum, des gibt´s also net. Ich plan die Dinge. 226 
I: Also, wie ich das jetzt so auffass, läuft des bei Ihnen, also die gesamte berufliche Arbeit 227 
und die Freizeit, des läuft ineinander aber nicht in einer negativen Weise, dass Sie net ab-228 
schalten können. Sondern, des befruchtet sich gegenseitig. 229 
PB: Ich kann abschalten. Ich bin bekennender Fußballfan. Samstagmittag ist die Skipekonfer-230 
renz, da denk ich bestimmt nicht an Predigt.  231 
I: Das war der Block „psychologische Stressbewältigung“ und jetzt komme ich zur Spirituali-232 
tät als Aspekt der Stressbewältigung.  233 
Welche Rolle spielt Ihr persönliches Glaubensleben bei der Stressbewältigung? 234 
PB: Bei der Stressbewältigung weiß ich net, mit der Frage kann ich so nichts anfangen. Mein 235 
persönlicher Glaube spielt halt bei jeder Predigt eine Rolle. Ich bin ja derjenige, der am meis-236 
ten von der Predigtarbeit profitiert. Ich, ja.  237 
I: Welche Bedeutung hat die persönliche Schriftmeditation für Sie - neben der Textlese für die 238 
Predigtvorbereitung? 239 
PB: Ne geringe. Ne geringe, weil ich eigentlich zweckfrei fast keinen Bibeltext lese. Also. Ich 240 
find des. Ich weiß auch, dass da andere Menschen drunter leiden. Ich find es nicht tragisch, 241 
sondern ich sag immer: Kein Mensch ist doch so gezwungen, sich mit der Bibel auseinander-242 
zusetzen. Juhu! 243 
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I: Diese Fragen zielen darauf, weil man beobachtet hat, dass die Pfarrer, obwohl sie sich so 244 
viel mit geistlichen Sachen beschäftigen, ihr eigenes geistliches Leben vernachlässigen. Das 245 
ist so der Hintergrund, und dass dadurch praktisch die geistliche Energie von Gott fehlt, dann 246 
den Stress zu bewältigen, so rum.  247 
PB: Ja, aber, wie gesagt, ich mach viel zu viel, und das nahezu jede Woche, Entdeckungen in 248 
der Textarbeit und mit Gott, das bereichert ja total. Und es ist ja jetzt net nur so, dass man ja 249 
nur den Gottesdienst hat, wo man sich irgendwo mit der Bibel beschäftigt, sondern es sind ja 250 
viele Dinge. Und da kommen mir immer Texte auf mich zu. Und des meiste profitiere ich 251 
davon.  252 
I: Ist Ihnen das Reden mit Gott eine Hilfe bei der Predigtarbeit?  253 
PB: Ja. Ja vor allem noch mal vor dem Gottesdienst.  254 
I: Wie drücken Sie Gott gegenüber Ihre Erleichterung nach der Predigt aus? Was beschäftigt 255 
Sie da, wenn Sie da an Gott denken? 256 
PB: Lange Pause. Schwierig, weil ich in dem Sinn net großartig zurückblick oder so, weil es 257 
eben wieder nach vorne weitergeht. Danach? Erleichterung ist das falsche Wort. Also Erleich-258 
terung, jetzt, dass die Predigt vorüber ist, oder dass etwas geklappt hat oder so. Weil ich, ich 259 
empfind ja vorher keinen Stress, dann brauch ich nachher auch nicht erleichtert zu sein. Na-260 
türlich ist man vorher körperlich angespannt. Wenn man morgens um sechs aufsteht und ist 261 
dann nur fokusiert auf den Gottesdienst und was man so alles macht, wenn man dann um elf 262 
oder halb zwölf  sozusagen hier rüberkommt, ja dann sagt man, jetzt setz ich mich erst mal 263 
hin und sitz in den Garten und schnauf durch, so dass ... oder so. Aber das ist jetzt keine Er-264 
leichterung über des, das ist alles gut gegangen, sondern ich hab n Fest gefeiert und ... 265 
I: Ein Fest ist auch anstrengend. 266 
PB: Ein Fest ist auch anstrengend. Des muss man vorbereiten, des muss me durchstehn, 267 
manchmal muss man auch aufbereiten. Aber man genießt´s ja. Ich liebe eigentlich den Sonn-268 
tag. 269 
I: Welchen Einfluss nimmt das Musizieren oder das Hören geistlicher Musik auf Ihre Predigt-270 
arbeit? 271 
PB: Einen großen, weil ich ein musikinteressierter Mensch bin. Ähm, selber grauenhaft sing, 272 
auch jetzt net so toll irgendwelche Musikinstrumente spiele. Ich kann zwar Flöte und Gitarre, 273 
ich könnte auch mal im Gottesdienst ein Lied begleiten, aber da ist es nicht soweit her damit. 274 
Aber ich interessiere mich sehr für die Musik. Ähm, es gibt Musik, die mir gut tut. Und ich 275 
bin auch offen genug, wenn ich eine Musik hör, nachzuschauen, was ist des, mir Texte anzu-276 
horchen, versuch aufzugreifen, des sind zum Teil instrumentelle Stücke aus der christlichen 277 
Musikszene, aber wenn ich einen Rocksong, einen deutschen Song hören würde, wo ich 278 
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glaub, man könnte an´s Lebensgefühl der Menschen andocken, dann würde ich des machen. 279 
Also ich hab vor drei Wochen einen Trauerfall gehabt von einem Mann, der ist zwei Jahre 280 
jünger wie ich geworden. Der ist mit 46 gestorben und da haben mich die Angehörigen ge-281 
fragt, ob sie im Gottesdienst, in der Trauerfeier zwei Lieder von der Gruppe „Unheilig“ spie-282 
len dürfen nämlich das Lied „Geboren, um zu leben.“ Ist ein toller Text, den der Mann ge-283 
schrieben hat für, aus Anlass einer Sterbebegleitung eines Freundes. Der hat letztes Jahre so-284 
gar Preise dafür bekommen. Und da hab ich plötzlich gemerkt, dass es eigentlich gar nicht so 285 
wichtig ist, ob ich da jetzt den Konfirmandenspruch nehm von dem Mann oder den 286 
Trauspruch der Familie, sondern ich habe des Lied dann ausgedruckt, ein paar mal angehorcht 287 
und hab dann mit dem Text gearbeitet und hab dann die Bibelverse drauf bezogen. Ja, so 288 
würde ich auch Lieder von Udo Lindenberg oder Peter Maffay oder so. Des würde mich in-289 
spirieren, ich find des wirklich spirituell, nicht einfach nur so, sondern ich glaube, dass da viel 290 
von der Beschäftigung mit Menschen drinsteckt und des könnt immer wieder Anreize schaf-291 
fen, da was aufzunehmen. Und zum andern, gibt´s halt viele christliche Songs, Lobpreislieder, 292 
jetzt Albert Frey und andere, die einem einfach gut tun, wenn wir sie hören, und die manch-293 
mal auch den Kopf freiblasen oder so.  294 
I: Wie wirkt sich die Gemeinschaft mit anderen Predigern oder Predigerkollegen auf Ihre Pre-295 
digtarbeit aus? So der Austausch. 296 
PB: Ich hab des gar net. Eigentlich ist jeder Pfarrer ja sein eigener Einzelkämpfer. Jetzt leb 297 
ich natürlich mit einer anderen, jetzt sag ich mal Krankenhausseelsorgerin, sie ist Gemeinde-298 
diakonin, aber sie predigt pro Woche auch zwei-, dreimal, wenn sie die Andachten macht. 299 
Das heißt, ich hab da ja ständig jemand zum Austausch. Also des ich auch des mit dem Ver-300 
einsamen, ich glaub, dass das geben kann, weil der nächste Kirchturm so fünf Kilometer weit 301 
weg. Aber des hab ich zum Glück. Mit anderen Kollegen hab ich eigentlich, wie gesagt recht 302 
wenig Austausch. Wenig. Ja, und wenn man sich bei den Pfarrkonventen oder Pfarrkonferen-303 
zen trifft oder so, dann geht´s um ganz andere Dinge und ..., wenn man z.B. mit jemand be-304 
freundet ist oder so,  dann könnt man ja mal reden.  305 
I: Wie leidet Ihre Predigtarbeit, wenn Sie angefochten sind? So in Zeiten der Gottferne oder 306 
wenn der Glaube nicht so lebendig ist. 307 
PB: Die sonntägliche Predigt hilft mir, das des nicht der Fall ist. < lacht > Also, ähm ich werd 308 
ja immer wieder, ich werd ja immer wieder mit dem Wort Gottes konfrontiert und empfinde 309 
als eine ganz große Hilfe. Ich kann mir des gar net anders vorstellen, als dass mein Leben und 310 
des, was ich hab, auf dem Hintergrund zu interpretieren und Dinge in meinem Leben, die 311 
schwer, die ... Leid und Trauer haben mich eigentlich nicht dazu geführt, dass ich sozusagen 312 
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die Warumfrage, die Zweifelfrage gestellt hab und eher von Gott wegkam, sondern eher so 313 
„Ich kapier´s net, erklär mir´s irgendwie und jetzt lasst uns weitergehn. Also, ja ich ... 314 
I: Vielleicht weist auch die nächste Frage darauf hin. Welche positiven Einflüsse gehen von 315 
der Predigtarbeit für Sie selbst aus? 316 
PB: Ja gut, vielleicht bin ich ein Mensch, der sozusagen die Herausforderung braucht. Also 317 
jetzt zu wissen, also am Sonntag muss ich einen Gottesdienst halten. Das kann ja jemand er-318 
schrecken, was kommt und für mich ist´s eher so, bringt es Power. Also Gottesdienstvorberei-319 
tung ist für mich eher, aktiviert mich. 320 
I: Ist ein Ziel. 321 
PB: Ein Ziel, da ist was zum Denken, da darf ich was denken, da darf man auch kreativ spie-322 
len. Da liest man was und denkt, so hab ich den Bibeltext ja noch nie verstanden. Dann liest 323 
man vielleicht einen Kommentar und, oh ja, des hast jetzt ein halbes Leben lang falsch ..., 324 
überlesen oder ... Vielleicht waren da die Lebensphasen anders und dann beschäftigt einen des 325 
und dann ist das was total Positives. Und dann knüpft man ja sozusagen an Dinge, die man 326 
erlebt, ja auch verknüpft man dann mit dem Text. Also, der arbeitet ja dran. Also ich war jetzt 327 
gestern auf dem Pfarrkonvent, wo es um Männerarbeit ging. Und da war so ne These, dass so 328 
vielen Menschen oder Männern Jesus zu weichlich ist und gar nicht so hart und durchgreift. 329 
Und diese Woche is ja der Text dran, beim Einzug in Jerusalem von Matthäus: A) wie er ein-330 
zieht, also das Vorfeld von dem Text, und wie er dann die Tempelhändler rausschmeißt, dann 331 
denke ich, ja halt, ... dann gehen Dinge, dann hört man wieder mal von Grönemeyer, „wann 332 
ist ein Mann ein Mann“ und so. Und das schafft dann mit einem und aha, wie männlich ist 333 
eigentlich Jesus für mich. Also das treibt mich so unterschwellig die Woch über um. Ob des 334 
in die Predigt einfließt, weiß ich net, aber es hat mit der Predigt zu tun. Ob ich als Mann un-335 
bedingt anders bin wie eine Frau oder so. Ich weiß aber noch net, ob ich des jetzt am Sonntag 336 
thematisier. Aber des sind ja Dinge sozusagen, die mich vorantreiben.  337 
I: Wenn ich die Frage noch einmal stell, und zwar, den Einfluss der Predigtarbeit auf die 338 
Stressbewältigung.  Ob des jetzt positiv also auf die Stressbewältigung wirkt oder ob des gar 339 
nichts damit zu tun hat.  Des war ... 340 
PB: Also, ob jetzt der Stress, den ich im Pfarramt hab. Ja, ich sitz gern an meinem PC und 341 
schreib. Des beruhigt mich. Und jetzt über die Predigt hinaus im Gottesdienst. Ich find des 342 
unheimlich wichtig, dass ein Gottesdienst einen roten Faden vom Anfang, von der Begrüßung 343 
bis zum Segen hat, und dann zu sagen: Ich such jetzt das Lied, des passt. Des tut mir gut, dar-344 
aus so kreativ zu arbeiten, tut mir gut.  345 
I: Ja, das waren Fragen zu Spiritualität. Jetzt sehen wir noch einige andere Aspekte von der 346 
Predigtarbeit. Nicht mehr ganz so persönliche Fragen. Welche Beziehungen besteht Ihrer An-347 
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sicht nach zwischen der Stressbewältigung, die man im Pfarrberuf hat und der Stressbewälti-348 
gung, die man in der Predigtarbeit leisten muss? Ist da eine Beziehung dazwischen? Wie se-349 
hen Sie das?  350 
PB: <längere Pause> Ich weiß net, ob des ne Antwort is, die die Frage richtig beantwortet in 351 
Ihrem Sinne oder ... In der Fragerichtung: Das was mir im Pfarramt und Kontakt mit den 352 
Menschen was mir in Seelsorgegesprächen und in Gremienarbeit und so, wie ich´s ja eben so 353 
gemeint hab, erfährt, fließt ja irgendwo in die Predigtarbeit ein und umgekehrt. Und von da-354 
her, sozusagen hilft´s einen ja auch, Dinge zu verstehen und einzuordnen. Also, natürlich 355 
kann sich auch mal über Leute aufregen. Und natürlich gibt´s Situationen, die sind schwierig. 356 
Natürlich gibt´s Beerdigungen, die sind grauenhaft von der emotionalen Situation der Men-357 
schen. Aber dann ist das Wort Gottes sozusagen immer wieder die Quelle des Lebens, der ich  358 
mich sozusagen aussetzen darf. Also von daher hilft´s, ich find, Bibellesen  hilft, das Leben 359 
zu bewältigen. Man zwingt mich durch den Beruf dazu. Also, was kann´s Besseres geben? 360 
I: Braucht es Ihrer Meinung nach eine spezielle Stressbewältigung bei der Predigtarbeit? 361 
PB: Kann ich nicht beantworten, weil ich net diese Stressfaktoren hab.  362 
I: Welche Stressratgeber haben Sie schon gelesen im Rahmen der Predigtarbeit? 363 
PB: Keine, aber viel über Zeitmanagement. Ich find, das ist einer der Hauptfaktoren, wenn ich 364 
mein ... Ne, also ... Gordon McDonalds „Ordne dein Leben“ find ich, ist ein ganz interessan-365 
tes Buch. Ich weiß net, ob Sie´s kennen?  366 
I: Ja, „Ordering Your Private Life“ auf Englisch.  367 
PB: Ja, des find ich natürlich, des hat dieses sozusagen, ordne dein Leben, gibt viel. Also 368 
Zeitmanagement klingt so technisch, wär nur verkürzt, sondern zu wissen, sozusagen, wo ich 369 
will, auch einmal innezuhalten und zu überlegen, predige ich nur, damit halt gepredigt ist oder 370 
hab ich einen Plan damit, also ich könnte auch gut jetzt mit Willow Greek, die sagen, ich 371 
mach jetzt eine Predigtreihe und damit verfolgen wir jetzt das Ziel, mal in der Gemeinde des 372 
und des zu vertiefen, finde ich auch gut. Wenn ich jetzt sag, ich geh eigentlich auf die Periko-373 
penreihe, dann muss ich sozusagen den Plan verstehen, der da hinter der Perikopenreihe steht. 374 
Sonst sag ich nur, ich predig halt, weil der Text da ist und ich muss es ... Also, wenn des vor-375 
hin so rüberkam, des is falsch gewesen, sondern die Perikopenreihe oder überhaupt unser Kir-376 
chenjahr is ja des Prägende. Also ich glaub des Kirchenjahr ist das Prägende. Und da hat´s ja 377 
immer wieder sozusagen Höhen und Tiefen, die man durchlebt und wo auch Sonntage aufei-378 
nander folgen. Und des sozusagen mitzuerleben, mitzuleben, ja, des find ich, hilft viel im –379 
Leben.  380 
I: Des ist auch Stressbewältigung. 381 
PB: Absolut. 382 
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I: Welche Kurse oder Seminare für Stressbewältigung werden Ihres Wissens in der badischen 383 
Landeskirche angeboten? 384 
PB: Keine Ahnung. Keine Ahnung. 385 
I: Das heißt, Sie wollen ja auch gar nicht hin. Sie empfinden es jetzt auch ganz nicht so, dass 386 
Sie Stressbewältigung explizit bräuchten. Das Thema ist gar nicht an Sie herangetreten. 387 
PB: Deswegen hab ich auch nicht irgendwie in diese Richtung jetzt Fortbildungen also ge-388 
sucht. 389 
I: Also, es wird was angeboten. Ich hab im Internet nachgeguckt.  390 
PB: Das kann gut sein, aber ich hab jetzt ... Wollen Sie gerne noch einen Schluck trinken? 391 
I: Gerne, ja. Ein Seelsorgezentrum gibt´s ja auch in der Landeskirche. 392 
PB: Ja, bestimmt. 393 
I: Ja, jetzt sind wir schon bei den Abschlussfragen.  394 
PB: Ja. 395 
I: Welchen Rat würden Sie einem Gemeindepfarrer geben, wenn ihn die Predigtarbeit über-396 
mäßig stresst? 397 
PB: Das hängt davon ab, warum´s ihn stresst.  398 
I: Sie würden erst mal nachfragen, was der Grund für seinen Stress ist. 399 
PB: Ja, ich würde nachfragen, warum, ob´s also ... Ich hab hier einen wunderbaren Ältesten-400 
kreis und eine tolle Pfarramtssekretärin. Wir, des nur als Beispiel, werden dieses Jahr müssen 401 
wir die Glocken renovieren. Wir sind dabei, das Gemeindehaus umzubauen. Des sind alles 402 
Sachen, die erfordern einen Riesenverwaltungsaufwand, Gespräche mit Architekten und Kon-403 
takte mit dem Oberkirchenrat und dann sozusagen die Baubegleitung usw. Ich hab damit 404 
überhaupt nichts zu tun. In meinem Bauausschuss ist eine Innenarchitektin, jemand, der, ja, 405 
eine hohe Personalverantwortung hatte und für Baumaßnahmen zuständig war. Ich verlass 406 
mich völlig auf die. Und ich lass die auch. Und die machen des viel besser wie ich. Klar war 407 
ich heute Morgen bei den Gesprächen in der Gemeinde dabei, weil es drum ging, wann 408 
passt´s sozusagen gut rein? Meine Sekretärin hat das Pfarramt super im Griff. Ich hab den 409 
Freiraum. Das ist der Gemeinde auch ganz wichtig. Das war auch in der Ausschreibung, dass 410 
ich sozusagen ein gutes Angebot an Gottesdiensten anbieten soll. Das war ein großer Schwer-411 
punkt. Ich glaub, wenn fünfzig Prozent vom Tag schon mal aufgefressen sind von Verwal-412 
tungsarbeit, Rumhändeln wegen irgendwelchen Bauaufträgen, ich kenn des ja von andern, 413 
dann bleibt mir dann, dann komm ich langsam in Stress, weil da was passiert des, ich komm 414 
dann net hin. Wenn ich aber sozusagen wirklich die Zeit hab, und ich find, dafür ist ja ein 415 
Pfarrer auch da. Also dafür ist ja auch vereinbart, also dass er Gottesdienste vorbereitet, dass 416 
er predigt, dass er die Kasualien macht. Ich find, also Beerdigungen was ganz, ganz Wichti-417 
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ges. Hat ja auch mit Predigt zu tun. Und mit Begleitung. Und dass er Seelsorge macht, und 418 
gut ... und so. Aber er ist nicht zuerst dafür da, dass er das Gemeindehaus renoviert. 419 
I: Also Ihr Rat geht dann in die Richtung, ...  420 
PB: Zu schauen, was machst du? Guck, dass du Leut findst, die kompetent sind und trau 421 
ihnen des zu. Ich glaub, manchmal hab ich schon Pfarrer erlebt, die zu wenig loslassen kön-422 
nen und zu viel selber machen wollen, muss ich  eigentlich. Es gibt viel bessere Menschen 423 
wie mich in ganz vielen Dingen, und des sollen die machen, und mich stellt man dafür frei, 424 
dass ich mir, dass ich denken darf, dass ich über Gott nachdenken darf, und dass ich des am 425 
Sonntag so vermitteln sollt, dass es was bringt. Dafür werd ich bezahlt. Also sozusagen. Und 426 
da würd ich erst mal nachschauen und dann denke ich, ja dieses langfristige Denken kann ich 427 
jeden nur empfehlen. Ich komm, ja, wenn ich´s nicht tun, dann ist man immer hektischer. Ja, 428 
dann muss man sozusagen, die Schlagzahl ist immer kurzfristiger. Wenn man länger plant, 429 
wenn ich weiß, dass ich im Jahr acht Gottesdienste mit den Kindergartenkindern mach, wenn 430 
ich eine Minipredigt oder ein Anspiel oder irgendetwas mach, ja wenn ich dann irgendwo auf 431 
einer Tagung bin, wo es einen Büchertisch gibt, und ich blätter dann und ich krieg dann An-432 
regungen für Kleinkindergottesdienste, dann kauf ich mir des Buch und mach mir ein Zeichen 433 
da rein und weiß, wenn´s nächste Mal der Gottesdienst kommt, nimmst des Buch raus und 434 
guckst da rein und hast tolle Ideen und machst da dann weiter. Also ich find, so kann man ein 435 
bisschen was ... Also ich würd einfach mal nachfragen. Was ich mach, wenn er sagt, die er-436 
warten immer eine hochpietistische Predigt oder die erwarten immer eine hochexegetische 437 
vorlesungsmäßige Predigt, ich bin aber ein bildhaft sprechender Mensch, weiß ich net. Ich 438 
glaub, dann muss ich mir eine andere Gemeinde suchen. Ich hab jetzt grad eine Gemeinde vor 439 
Augen, wenn ich in der wäre, hätte ich wahrscheinlich Stress. In der hätt ich wahrscheinlich 440 
Stress, weil da unter den 50 Gottesdienstbesuchern auch, ich karikier jetzt mal, zehn ältere 441 
Pfarrer im Ruhestand, darunter drei Oberkirchenräte und zwei Professoren sitzen, die dann 442 
quasi drinsitzen, gedanklich abhaken, hat er jetzt der Forschung neuesten Stand rezitiert, oder 443 
irgendwas, und mir würd´s eigentlich mehr drum gehen, dass ich Menschen in Bildern zu 444 
verstehen gebe, was der Paulus damals geschrieben hat. Dann wär ich wahrscheinlich im 445 
Stress, wenn ich denk, ich müsst dem entsprechen. Aber in der Gemeinde bin ich net.  446 
I: Sie sind einfach der richtige Mann in der richtigen Gemeinde. Es muss zusammenkommen 447 
oder es muss zusammenpassen.  448 
PB: Ja, ich glaub auch, es muss zusammenpassen. Von daher ist die Frage ganz am Anfang 449 
von den Erwartungen von der Gemeinde eine find ich schon ne ganz wichtige. Die ich da ein-450 
fach so weg hab. Ja, wenn  die Gemeinde erwartet, das ein gutes Wort, ein ermutigendes 451 
Wort, ein inspirierendes Wort, ein aufbauendes Wort, und ich halt ne Vorlesung über einen 452 
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Bibelvers, dann sind die unzufrieden. Und wenn die Gemeinde sozusagen die Zusammenfas-453 
sung der exegetischen Grundlinien des Studium erwartet, wenn ich über einen Text spreche, 454 
und ich mach eine seelsorgerliche Predigt, dann sind sie auch nicht zufrieden. Und dann gibt´s 455 
natürlich, und dann gibt´s Druck. Des glaub ich auf jeden Fall. Wenn sich des aber normal 456 
verteilt, ja, wenn meine, sag ich, meine Zuhörerschaft, da gibt´s alles drunter. Dann ist der 457 
eine mal in dem Gottesdienst mehr angesprochen, und der andere durch den, und die wählen 458 
dann auch aus, ganz klar. Also da kann schon Druck entstehen. 459 
I: Meine allerletzte Frage: Haben Sie noch fragen oder möchten Sie noch etwas hinzufügen, 460 
was ich jetzt nicht gefragt hab, was Ihnen aber dennoch wichtig wäre?   461 
PB: Also ich glaub, dass Stress bei einer Predigt auch dann entstehen kann, wenn ich natür-462 
lich persönlich in akuten Krisen bin. Ich sag jetzt mal, wenn jetzt ein Anruf kommt, dass mei-463 
ne Frau gestorben ist, dann kann ich am Sonntag nicht predigen, das glaube ich. Oder wenn 464 
ich, das wär jetzt ein Hammerfall, ja, dann hoff ich, dass es sozusagen Mechanismen gibt, die 465 
einen dann davon befreien. Wenn ich jetzt aber vielleicht von einem emotionalen Typ viel-466 
leicht bin, dass mich vieles ganz arg umtreibt, dann könnt ich ja sozusagen immer wieder in 467 
Sachen kommen, die mich einfach gedanklich beschäftigen. Ich glaub, ich bin jetzt nicht der 468 
Mensch, ich glaub, ich bin relativ ruhig und besonnen mir wohlwollend und kann Dinge dann 469 
auch ... Ich bin da jetzt nicht zu Tode betrübt und himmelhoch jauchzend. Ich glaub, wenn ich 470 
des bin, dann kann ich natürlich auch mir ne Predigt Stress, kann mir Stress machen, weil ich 471 
natürlich, ja, sozusagen voll im Fokus der Leute steh. Alle schauen auf mich, und ich kann 472 
vielleicht auch selber gar net. Das wär noch was, ich weiß net, ob ich da vielleicht vorhin net 473 
auch zu leicht drüber weggegangen bin, des trifft auf mich halt auch net zu. Ich hab durch 474 
vieles, auch durch Schauspiel und so kein Problem, im Fokus zu stehen. Dann schaun halt 475 
dann die Leut grad auf mich. Ja, ich glaub, wenn ich die Angst hab, da ist die Kanzel nicht 476 
dran. Dann kann es ein brutaler Stress sein. Schon allein die Tatsache, dass ich da hinstehn 477 
muss, das kann dann wirklich ein totaler Stress sein. Aber da bin ich reingewachsen, des hat 478 
mir noch nie was ausgemacht. Des is halt so, also, das ist o.k.  479 
I: Das ist eine Gabe. 480 
PB: Da bin ich auch dankbar dafür. Und wenn man die nicht hat, dann glaub ich schon, das 481 
des so is.  482 
I: Ja dann, viele Dank. 483 
PB: Gern geschehen.  484 
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1.1 Angenehme Assoziation zur Predigtarbeit  (Frage 1) 






Ich freue mich auf den 
Sonntag, auf den Gottes-
dienst und auf die Predigt 
als äußerst wichtigen Teil 
des Gottesdienstes.  
Freude an der Predigt als 
wichtiger Bestandteil des 
Gottesdienstes  
K 1: Predigen als angeneh-
me Assoziation:  
- Freude an der Predigt 
- Liebt Herausforderung, 
einen Gottesdienst samt 
Predigt zu kreieren 7 
8 
Aber Predigt bezieht sich ja 
immer auf die Gebete und 
Lieder und umgekehrt.  
Zusammenhang von Gebe-
ten, Liedern und Predigt 
9 
 
Ich liebe die Herausforde-
rung, diese drei Elemente 
zu einem Gottesdienst zu-
sammenzufassen. 
 
Liebe an der Herausforde-
rung, einen Gottesdienst zu 
kreieren  
 
2 Psychologische Aspekte der Stressbewältigung bei der Predigtarbeit 
2.1 Instrumentelle Stressbewältigung 
2.1.1 Zeitmanagement (Frage 2)  
16 
 
Ich bin es gewohnt, von 
vorne herein strikt zu pla-
nen. 
Strikte Planung K 2: strikte Zeitplanung 
durch 
- Erstellung eines Halb-
jahresüberblicks 
- frühen Start der Vorbe-
reitung innerhalb der 
Woche 
- Setzen eines Zeitlimits 







Ich nehme mir beispiels-
weise im Sommerurlaub 
zwei Stunden Zeit und pla-
ne die Gottesdienste weit 
voraus.  
Erstellung einer halbjährli-






Wenn ich dann ein kom-
plettes halbes Jahr vor Au-
gen habe, kann ich die be-
sonderen Sonntage berück-
sichtigen und spontane Idee 
einbauen.  
Berücksichtigung von Be-
sonderheiten und spontanen 
Ideen möglich 
23 So bin ich gedanklich im-
mer mit der Predigt ver-
bunden. 
Ständige gedankliche Ver-






In der Woche konkret gehe 
ich schon am Montag an die 
Predigtvorbereitung, indem 
ich die Lieder suche. 





Ich habe keinen „Pfarrer-
sonntag“ am Montag, weil 
meine Frau arbeitet und 
meine Tochter in der Schu-
le ist.  
Kein Einhalten eines zu-






Im Laufe der Woche plane 
ich die Predigtvorbereitung 
so ein, dass ich am Sams-
tagabend keine Nacht-






In der Regel ist die Predigt 
am Samstagmittag oder –
abend fertig. 






ich am Sonntagmorgen 
zwischen sechs und sieben 
die Predigt noch einmal am 
PC. 
Eventuell Überarbeitung 
am Sonntagmorgen  
32 Ich empfinde das nicht als 
Stress, sondern mehr als ein 
Vergnügen. 
Empfindet gelegentliches 





Fallen mir beispielsweise 
im Sommer Ideen zur 
Weihnachtspredigt zu, no-
tiere ich sie mir.  






2.1.2 Selbstbehauptung/Abgrenzung (Frage 3) 
45 Ich bin relativ gelassen, 
weil ich glaube, ich bin gut. 
Gelassenheit wegen guter 
Rückmeldungen 
K 3: Gelassenheit auf 
Grund des guten Feedbacks  
 
K 4: Vorbeugung durch 





Ich predige als Pfarrer nie 
gleich predigen, sondern 
überrasche meine Gemein-
de im positiven Sinne im-
mer wieder. 
Überraschung der Gemein-






Wenn ich als Pfarrer jeden 
Sonntag ausschließlich 
seelsorgerlich oder narrativ 
predige, nervt das mit der 
Zeit die Predigthörer. 
Vermeidung von Unmut 




Je nach Vorgabe des Textes 
habe ich ganz unterschied-
liche Predigten. 
Variierende Predigtformen 
durch Berücksichtigung der 
Textvorgaben  
53 Ich bekomme glücklicher-










Ich bin nicht einsam, weil 
ich mit meiner Frau, die 
auch Predigten vorbereiten 
muss, über die Predigt re-
den und diskutieren kann.  
Keine Einsamkeit, wegen 
des regen Austauschs mit 
ebenfalls im Predigtdienst 
tätigen Ehefrau  
K 5: Kein subjektives Ge-
fühl der Einsamkeit auf 
Grund  
- Des fachlichen Aus-
tauschs mit Ehefrau 
- Des Austauschs mit 






Ich hab andere Menschen, 
mit denen ich mich reell 
und auch virtuell durch Le-
sen austauschen kann. 
Reeller und virtueller Aus-




Ich hab nie das Gefühl, das 
ich völlig allein und ohne 
Hilfe in meinem Arbeits-
zimmer sitze. 
Kein subjektives Gefühl des 








Ich schließe mich nicht ein, 
sondern lebe und arbeite 
hier im Pfarrhaus mit ande-
ren Leuten.  
Keine Tendenz, sich abzu-
kapseln 
 
2.1.4 Beziehungen (Frage 5)  
66 Ich schaue die Predigthörer, 




K 6: Beziehung zum Pre-
digthörer durch 
- Blickkontakt während 
der Predigt 
- Setzen von Hilfen für 
die Wiedereinstieg 
- Unsichtbarer Dialog mit 
dem Predigthörer 
- Vermittlung einer kon-
kreten Botschaft 
- Vermeidung direkter 
Fragen an Einzelne 
 
67 Ich setze vor allem Anker-
punkte, wo die Zuhörer 
wieder einsteigen können, 
wenn sie abgeschweift sind.  
Setzen von Einstiegshilfen 




Ich versetze mich gedank-
lich in eine Person hinein, 
die bei der Predigt anwe-
send sein könnte.  
Gedankliche Auseinander-
setzung mit potentiellen 
Gottesdienstbesuchern  
70 Ich versuche, nicht im All-
gemeinen hängen zu blei-
ben, sondern den Menschen 
etwas Konkretes zu sagen.  





Ich versuche der Trauerfa-
milie oder den Jugendli-
chen, die in den Sonntags-
gottesdienst kommen, etwas 
mitzugeben. 







Ich trete beim Schreiben 
der Predigt mit den Men-
schen, die evtl. am Sonntag 
in den Gottesdienst kom-
men, in einen unhörbaren 
Dialog.  
Führen eines unsichtbaren 
Dialogs mit Predigthörern 
75 Während der Predigt frage 
ich allerdings nicht direkt. 
Keine direkten Fragen an 












 2.1.5 Negative Emotionen (Frage 6) 
79 Wenn ich starke negative 
Emotionen habe, schreibe 
ich keine Predigt. 
Keine Predigtausarbeitung 
bei starken negativen Emo-
tionen 
K 7: Keine Predigtausarbei-
tung bei starken negativen 
Emotionen 
 
K 8: persönlicher Umgang 
mit negativen Emotionen 
durch 
- Keine Neigung zu über-
triebenem Ärger oder 
Groll 
- Souveränität 
- Akzeptanz von Gele-
gentlichem Ärger 
 
K 9: Verurteilung des 
Missbrauchs der Predigt 
 
79 Ich schreibe eigentlich im-
mer entspannt Predigt. 
Predigtausarbeitung nach 
Möglichkeit nur in ent-
spanntem Zustand 
80 Ich bin kein Mensch, der 
sich häufig sehr ärgert oder 
Groll hat. 
Keine Neigung zu übertrie-
benem Ärger oder Groll 
80 
81 
Ein sehr geschätzter Freund 
hat mich in dieser Angele-
genheit bleibend geprägt.  
Bleibende Prägung durch 
positives Vorbild 
81 Ob ich mich ärgere, be-
stimme ich noch immer ich 
selbst. 
Entscheidung über Ärger 






gentlich Ärger hervorrufen.  
Gelegentlicher Ärger ist 
normal und zu bewältigen 
85 Gelegentlicher Ärger spielt 
für die Predigt keine Rolle. 





Es wäre ja schlimm, wenn 
ich die Predigt als Feldzug 
gegen jemanden missbrau-
chen würde, der mich nervt.  
Verurteilung des Miss-
brauchs der Predigt 
 
2.1.6 Fachliche Kompetenz (Frage 7)  
90 
92 




K 10: Beschäftigung mit 
der Predigtarbeit durch 
- Lesen von Homiletikli-
teratur 
- Analytisches Lesen von 
Predigten  
- Analytisches Beobach-
ten von Predigern  
90 Ich lese Predigten. Lesen von Predigten 
91 Ich analysiere Predigten.  Analyse von Predigten 
91 Ich beobachte, wie andere 
Prediger wirken und wie sie 
predigen. 
Beobachtung von Predigern 
 
2.1.7 Kreativität (Frage 8) 
94 Ich fühle mich nicht leerge-
predigt.  
Kein Gefühl des Leere bei 
der Predigtarbeit 
K 11: Fast kein Mangel an 
Kreativität da 
- nur selten mehrmaliges 
Predigen über gleichen 
Text 
- sich aus dem Text und 
den Umständen eine 
Fülle von Ideen ergeben 
95 Ich bin allerdings auch 
noch keine zwanzig Jahre 
im Pfarrdienst 
Erst kurze Zeit im Predigt-
dienst 
96 Es gibt vereinzelt Texte, 
über die ich schon zehn Mal 
gepredigt habe. 
Nur selten über den glei-






Neue Ideen ergeben sich 
aus dem Text, aus der Be-
sonderheit des Gottesdiens-
tes oder daraus, welcher 
Sonntag des Kirchenjahres 
dran ist.  
Eine Fülle von Ideen durch 
Text und Umstände 
 
 
100 Ich habe es bis jetzt noch 
nicht erlebt, dass keine 
Ideen mehr kamen.  




2.2 Mentale Stressbewältigung 
2.2.1 Akzeptanz der Realität (Frage 9)  





K 12: Keine wiederkehren-
de Stressreaktionen, wie 
z.B. Lampenfieber 
 
Frage nach der Akzeptanz 
der Realität wurde nicht 
beantwortet, obwohl der 




107 Ich finde, dass ich dann in 
Stress gerate, wenn ich die 
ganze Woche keine Zeit 
habe, die Predigt vorzube-
reiten.  




Es könnte für mich stressig 
werden, wenn am Samstag 
neben dem Geburtstag mei-
ner Frau noch ein Trauerfall 
ist, und ich erst um drei-
undzwanzig Uhr zur Pre-
digtvorbereitung käme. 
Stress, wenn sich die Pre-





Wenn ich einen Tag vor der 
Predigt noch keine Idee 
hätte, dann würde ich in 
Stress geraten. 
Stress beim Zusammenfal-
len von Zeitdruck und 
Ideenmangel 
114 Fallen mir beispielsweise 
im Sommer Ideen zur 
Weihnachtspredigt zu, no-
tiere ich sie mir.  




123 Ich habe kein Lampenfie-
ber, egal ob ich vor fünf 
















Ich sehe keine beunruhi-
gende Wirkungslosigkeit 
meiner Predigt. 
Keine Wahrnehmung einer 
beunruhigende Wirkungslo-
sigkeit  
K 13: Tiefe Überzeugung 
von der Wirksamkeit der 
eigenen Predigt 
- häufig eingehende posi-
tive Rückmeldungen 
- Erleben der Wirksam-
keit Gottes unter widri-
gen Umständen 









Immer wieder haben mir 
Menschen gesagt, dass 
ihnen meine Predigt Anstö-
ße zum Nachdenken gege-
ben hat.  
Immer wieder positiver 
Rückmeldungen  
132 Ich mache mir keine Ge-
danken über die Wirksam-
keit meiner Predigt. 
Keine Gedanken über 
Wirksamkeit der Predigt. 
133 
 








Eine nach meinem Empfin-
den genial vorbereitete Pre-
digt verlief deprimierend, 
weil ein Kind ununterbro-
chen störte.  
Deprimierender Verlauf 
einer optimal vorbereiteten 













Ich empfand es als Gnade, 
weil Gott gewirkt hatte. 
Dankbares Empfinden der 
Wirksamkeit Gottes 
142 Ich will mich auf das Wir-
ken Gottes in der Predigt 
verlassen und ihm vertrau-
en. 
Entschluss, Gott zu vertrau-
en 
143 Ich muss am Sonntag nach 
der Predigt keinen Feed-
backbogen verteilen. 
Keine Notwendigkeit einer 
systematischen Befragung 
145 Solange die Leute wieder-
kommen, gehe ich davon 
aus, dass die Predigt wirkt. 
Guter Gottesdienst als Indiz 













 2.2.3 Konstruktive Bewertung (Frage 11) 
148 
149 
Nach dem Gottesdienst, 
wenn ich meine Predigt 
gehalten habe, zweifle ich 
ständig an ihrer Qualität. 
Speziell nach dem Predigt-
vortrag Zweifel an Qualität 
K 14: Zweifel dienen als 
Anporn da 
- sie nur nach dem Pre-
digtvortrag auftreten 
- sie der Verbesserung 
dienen 






Ich denke dann, ich hätte an 
manchen Stellen noch fei-
len und verändern müssen. 





Aber das ist eher eine An-
sporn für die nächste Pre-
digt. 




Da keine übertrieben per-
fekte Predigt erwarte, emp-
finde ich das nicht als eine 
ständig mich umtreibende 
Qual.  
Auf Grund fehlender per-
fektionistischer Neigungen 
kein Empfinden der Qual  
 
2.2.4 Herausforderung statt Bedrohung (Frage 12) 
156 Ich habe das Predigen noch 
nie als Bedrohung empfun-
den.  
Keine Empfindung als Be-
drohung 
K 15: Empfindung des Pre-
digens als Vorrecht 
 
156 Ich habe es immer als gro-
ßes Vorrecht empfunden. 
Empfindung des Predigens 
als Vorrecht 
 
2.2.5 Stressverstärker (Frage 13) 
160 Am meisten spricht mich 
das „Sei beliebt!“ an. 
Anerkennungsmotivation 
zutreffend 




K 17: Bereitschaft, sich 
unter Umständen unbeliebt 
zu machen 
161 Man möchte natürlich bei 
den Leuten beliebt sein. 
Natürliches Bedürfnis, 
beliebt zu sein 
161 
162 
Unter Umständen kann es 
aber auch nötig sein, dass 
man etwas sagen muss, was 
die Menschen nicht mögen. 
Notwendigkeit, sich evtl. 
unbeliebt zu machen 
163 
164 
Da bringt es einem nichts, 
wenn man immer nur ange-
nehme Dinge sagt. 
Nachteil einer einseitigen, 
das Angenehme betonenden  
Verkündigung 
 
2.2.6 Stressverschärfende Denkmuster (Frage 14) 
167 
168 
Ich versuche im Text dem 
nachzuspüren, was er dem 
Sonntag aufgibt. 
Schätzt Verwendung der 
Perikope 
K 18: Verwendung der Pe-
rikope 
- Schutz des Predigers 
durch Perikope 
- eine Hilfe und Ermuti-
gung, auch unbeliebte 
Themen anzupacken 
 
169 Das, was der Textes auf-
gibt, steht außerhalb meiner 
Verfügbarkeit (Verantwor-
tung). 
Schutz des Predigers durch 
Perikope 
170 Daher halte ich mich fast 
ohne Ausnahme ganz strikt 
an die Perikopenordnung. 
Striktes Festhalten an Peri-
kopenordnung 
66
 171 Ich empfinde es nicht als 
Stress, dass ich einen be-




172 Ich empfinde die Periko-
penordnung als eine Hilfe 
und Ermutigung, nicht im-
mer über das gleiche zu 
predigen.   
Empfinden der Perikopen-
reihe als eine Hilfe und 
Ermutigung 
 
2.3 Regenerative Stressbewältigung 
6.2.3.1 Bewegung (Frage 15) 




K 19: Leiden an Bewe-
gungsmangel 
 179 Ich bewege mich zu wenig. 
<Befragter ist übergewich-
tig.> 
Zu wenig Bewegung 
 
2.3.2 Ausgleich (Frage 16) 
183 Ich finde Ausgleich durch 
meine Tochter und meine 
Frau.  
Ausgleich durch die Fami-
lie 
K 20: Ausgleich durch zwi-
schenzeitliches Abschalten 
- Zeit mit der Familie 
- Spielen mit Familien-
mitgliedern  





183 Ich finde auch Ausgleich 
durch das Leben.  
Ausgleich durch sonstige 
Aktivitäten des Lebens 
185 Ich mache etwas mit meiner 
Tochter, ich spiele mit ihr.  
Ausgleichende Wirkung 
beispielsweise des Spielens 
186 Im Pfarramt fallen immer 
wieder Dinge an, wo ich 
von der Predigtvorbereitung 
abschalten kann.  
Abschalten durch pfarramt-
liche Tätigkeiten neben der 
Predigt 
157 Ich finde es gut, eine Fami-
lie zu haben. 
Ausgleichende Wirkung der 
Familie 
 




Die Anspannung im Blick 
auf die Predigt am Sonn-
tagmorgen hält sich in 
Grenzen, da ein Wochen-
ende aus mehr besteht als 
nur den einen Gottesdienst.  
Anspannung begrenzt we-
gen der Abwechslung durch 
andere Tätigkeiten 
K 21: Entspannung durch  
- Abwechslung der Tä-
tigkeiten  
- Organisation der Ar-
beitswoche  
- Strukturierung der Pre-
digtwoche 
- Einplanung von Zeit-
puffern 
- Ausnützen der Zeitpuf-
fer 
193 Ich habe alles zu koordinie-
ren, was an Veranstaltun-
gen und anderem anfällt. 
Geschickte Koordination 
aller Tätigkeiten 
199 Da ich die Predigten zu 
einem gewissen Zeitpunkt 
fertig habe, gerate ich nicht 
in Panik.  
Setzen von Fixpunkten be-





Weil die Dinge vorher or-
ganisiert sind, laufen die 
Wochenenden relativ gere-
gelt ab.  






Nur in ganz seltenen Fällen, 
weil z.B. vier Beerdigungen 
dazukommen, wird es eng 
und stressig.  




Aus diesem Grund halte ich 
mir Zeiträume bzw Zeitpuf-
fer frei.  
Einplanung von Zeitpuffern 





Bleibt der Zeitpuffer unge-
nutzt, kann ich mich ausru-
hen, mit meiner Tochter 








Je nach dem, wie ausgefüllt 
eine Woche ist, gelingt die 
Freizeitgestaltung mehr 
oder weniger gut.  
Teilweise gute Freizeitge-
staltung 
K 22: Teilweise gute Frei-
zeitgestaltung 
218 Generell finde ich Zeit für 
Freizeitaktivitäten.  
Generell Zeit für Freizeitak-
tivitäten 
 
2.3.5 Alltag genießen (Frage 19)  
221 Mein Alltag ist sehr oft 
mein Beruf. 
Alltag und Beruf laufen 
ineinander 
K 23: Genießen des Alltags 
durch Zeiten des totalen 
Abschaltens  
- Während der Fußball-
übertragung 
- Ausübung gegensätzli-
chen Tätigkeit im 
schnellen Wechsel 
- Bewusste Trennung aber 
der Tätigkeiten in Frei-







Ich gehe gelegentlich mit 








Wenn ich dann die Predigt 
dabei habe und beim 
Schwimmen darüber nach-
denke, ist das wie Abschal-
ten. 
Vermischung von Freizeit-
aktivität und Predigtarbeit 
wie Abschalten 
226 Im normalen Tagesablauf 
sitze ich nicht unten im 




226 Ich plane die Dinge. Planung der Dinge 
230 
228 
Ich kann abschalten, auch 
wenn die berufliche Arbeit 
und die Freizeit ineinander-
laufen.  
Abschalten auch bei der 








fan denke ich am Samstag-
mittag während der Skipe-
konferrenz bestimmt nicht 
an Predigt. 




3 Spiritualität als wesentlicher Aspekte der Stressbewältigung bei der Predigt-
arbeit 
3.1 Glaubensleben (Frage 20) 
235 Ich sehe keine Bedeutung 
des persönlichen Glaubens-
lebens für die Stressbewäl-
tigung.  
Keine Bedeutung des per-
sönlichen Glaubenslebens 
für die Stressbewältigung 
K 24: Keine Bedeutung des 
persönlichen Glaubensle-
bens für die Stressbewälti-
gung 
 
K 25: Prediger profitiert 
überproportional  stark von 
der Predigtarbeit  
236 Mein persönlicher Glaube 
spielt bei jeder Predigt eine 
Rolle.  
Wichtigkeit des persönli-
chen Glaubens für die Pre-
digt 
237 Ich bin derjenige, der am 
meisten von der Predigtar-
beit profitiert.  
Prediger profitiert stark von 
der Predigtarbeit 
 
3.2 Persönliche Schriftmeditation (Frage 21) 
240 Da ich fast keinen Bibeltext 
zweckfrei lese, hat für mich 
die persönliche Schrift-
meditation eine geringe 
Bedeutung.   
Nur eine geringe Bedeutung 
der persönlichen Schrift-
meditation für die Stress-
bewältigung 




K 27: Textmeditation nahe-
zu ausschließlich für beruf-
liche Zwecke 
- Sehr häufig  
- Nicht nachteilig 
- Außerordentlich berei-
chernd 
- Hilfreich für Stressbe-
wältigung 
 
241 Ich find das zweckgebun-
dene Lesen nicht tragisch..  
Ausschließlich zweckge-
bundenes Lesen nicht nach-
teilig  
248 Ich mache viel zu viel, und 
das nahezu jede Woche. 




Die Entdeckungen in der 
Textarbeit und mit Gott 
bereichern total. 
Sehr große Bereicherung 





Ich beschäftige mich nicht 
wegen des Gottesdienstes 
mit der Bibel, sondern auch 
wegen anderer Veranstal-
tungen. 
Beschäftigung mit der Bibel 
auf Grund vieler Veranstal-
tungen 
251 Von den Texten, die auf 
mich zukommen, profitiere 
ich das meiste davon. 
Außerordentlicher Gewinn 
aus der Beschäftigung mit 
biblischen Texten 
 
3.3 Gebet (Frage 22) 
254 Das Reden mit Gott ist mir 
vor allem vor dem Gottes-
dienst eine Hilfe. 
Gebet vor allem vor dem 
Gottesdienst hilfreich 
K 28: Gebet vor allem vor 












Das ist schwer zu beant-
worten, weil ich nicht viel 
zurück, sondern eher nach 
vorne blicke.  
Persönliche Ausrichtung 
mehr nach vorne als zurück 
K 29: Vorwärtsgerichtete 
Einstellung überwiegt 
 
K 30: Kein Dank im Sinne 
von Erleichterung 
 
K 31: Gefühl der Freude 
wie nach einem Fest 
 






Weil ich vorher keinen 
Stress empfinde, fühle ich 
mich auch nicht erleichtert 
darüber, dass alles geklappt 
hat. 






Natürlich setze ich mich 
nach der körperlichen An-
strengung des Gottesdiens-
tes hin und schnaufe tief 
durch.  
Ausruhen nach der körper-
lichen Anstrengung des 
Gottesdienstes nötig 
 
(gehört zu Entspannung) 
265 
 
Aber das ist keine Erleich-
terung über das, dass alles 
gut gegangen ist. 






Ich habe ein Fest gefeiert, 
das zwar auch anstrengend 
ist, das ich aber auch genie-
ße. 
Wie Freude über ein an-
strengendes aber genussvol-
les Fest 
269 Ich liebe den Sonntag Liebe zum Sonntag 
 





Die geistliche Musik hat 
einen großen Einfluss auf 
meine Predigtarbeit, weil 
ich mich sehr für Musik 
interessiere. 
Großer Einfluss auf Predig-
tarbeit auf Grund des star-
ken Interesses an Musik 
K 33: Großer Einfluss auf 
Predigtarbeit 
- starkes Interesses an 
Musik  
- Wohltuende und reini-
gende Wirkung christli-
cher Lieder  
- Positive Wirkung der 
Musik  
- Aufgreifen von inspirie-
renden Liedtexten für 
Predigt 
- Anschluss an das Le-
bensgefühl der Men-
schen 




Ich beherrsche Flöte und 
Gitarre nur so weit, dass ich 
im Gottesdienst ein Lied 
begleiten könnte. 
Beherrscht einige Instru-
mente nur in geringem Ma-
ße  
275 Es gibt Musik, die mir gut 
tut. 





Wenn ich Musik höre, rich-
te ich mein Augenmerk auf 
den Text, um ihn in der 
Predigt aufzugreifen.  





Wenn ich deutsche 
Rocksongs höre, versuche 
ich an das Lebensgefühl der 
Menschen anzudocken. 
Anschluss an das Lebensge-
fühl der Menschen 
290 
291 
Diese Lieder inspirieren 
mich, da sie sich stark mit 
dem Menschen beschäfti-
gen. 
Lieder inspirierend wegen 
der intensiven Auseinan-






Christliche Songs und Lob-
preislieder tun einem ein-
fach gut und blasen 
manchmal auch den Kopf 
frei. 
Wohltuende und reinigende 






Ich habe kürzlich bei einem 
Trauergottesdienst die Tex-
te von zwei Liedern, die 
sich die Trauernden 
wünschten, in die Predigt 
eingearbeitet.  
Einarbeitung des Textes aus 
einem von der Trauerfami-
lie gewünschten Liedes  in 
Predigt 
 
3.6 Gemeinschaft (Frage 25)  
297 Ich habe keine Gemein-
schaft mit anderen Predi-
gern.  
Keine Gemeinschaft mit 
anderen Predigern 
K 34: Kein Austausch mit 
anderen Predigern 
 
K 35: Austausch möglich 
wenn 














Da meine Frau als Kran-
kenhausseelsorgerin zwei- 
bis dreimal pro Woche pre-
digt, wenn sie die Andach-
ten hält, habe ich ständig 
jemand zum Austausch. 
Ständiger Austausch mit 
Ehefrau, die selbst an einer 
anderen Stelle predigt 
301 Ich glaube, dass es das mit 
der Vereinsamung geben 
kann, weil der nächste 
Kirchturm ja fünf Kilome-
ter weit weg ist.  




Mit anderen Kollegen habe 
ich recht wenig Austausch. 





Bei den Pfarrkonventen 
oder Pfarrkonferenzen geht 
es um ganz andere Dinge.  





Wenn man mit jemand be-
freundet ist, dann könnte 






3.7 Anfechtung (Frage 26)  
308 Die sonntägliche Predigt 
hilft mir in den Anfechtun-
gen.  
Predigt als Hilfe in Anfech-
tungen 
K 36: Predigt als Hilfe in 
Anfechtungen 
- Konfrontation mit dem 
Wort Gottes 
- Bewahrung vor dem 
Abdriften von Gott 





Dass ich immer wieder mit 
dem Wort Gottes konfron-
tiert werde, empfinde ich 
als eine ganz große Hilfe. 
 
Empfindet die Konfrontati-





Ich kann mein ganzes Le-
ben mit allem Leid und 
Trauer auf dem Hintergrund 
des Wortes Gottes interpre-
tieren. 
Interpretation des ganzen 
Lebens vor dem Hinter-
grund des Wortes Gottes 




Die schweren Dinge in 
meinem Leben mich nicht 
dazu geführt, die Warum-
frage zu stellen oder von 
Gott wegzukommen.  
Bewahrung vor Warumfra-
gen und vor dem Abdriften 
von Gott 
314 Vielmehr sagte ich: „Ich 
verstehe es im Moment 
nicht, erkläre es mir ir-
gendwie, und jetzt lasst uns 
weitergehen.“  
Mut zum Weitergehen 
durch Beistand Gottes 
 
3.8 Predigtvorbereitung (Frage 27)  
317 
318 
Ich brauche die Herausfor-
derung, zu wissen, dass ich 
am Sonntag einen Gottes-
dienst halten muss. 
Braucht die Herausforde-
rung eine Gottesdienst zu 
kreieren 
K 37: Positive Auswirkung 
der Predigtarbeit 
- Herausforderung, krea-
tiv tätig zu werden 
- Motivation zu geistiger 
Arbeit 
- Eröffnung neuer Per-
spektiven für biblische 
Texte 
- Verknüpfung aktueller 
Themen mit biblischen 
Texten 
- Gelegenheit für kreati-
ves Arbeiten 
- Beruhigung durch Sit-




Das kann jemand anderen 
erschrecken, mich aktiviert 
es. 
Diese Herausforderung 




Ich brauche den Anreiz des 
Predigenmüssens, um nach-
zudenken, nachzulesen, 
kreativ zu sein und Neues 
zu entdecken.  






In den verschiedenen Le-
bensphasen sieht man die 
Dinge verschieden und ver-
knüpft sie anders mit dem 
Text.  
Eintritt in andere Lebens-
phase eröffnet neue Per-








Auf dem Pfarrkonvent, wo 
es um Männerarbeit ging, 
war eine These, dass vielen 
Menschen, vor allem den 
Männern, Jesus zu weich-
lich ist und nicht hart genug 
durchgreift.  
Beschäftigung mit der 






Der Predigttext dieser Wo-
che handelt vom Einzug 
Jesu in Jerusalem und von 
Tempelreinigung.   
Aktueller Predigttext han-









Während ich mich die Wo-
che über unterschwellig mit 
der Predigt beschäftige, 
überlege ich, ob ich Grö-
nemeyers „wann ist ein 
Mann ein Mann“ in die 
Predigt einfließen lasse. 
Unterschwellige Beschäfti-
gung mit Predigt wird von 




Am Computer zu sitzen und 
zu schreiben, beruhigt mich 
und baut indirekt meine 
Stress ab. 





Die kreative Beschäftigung 
mit der Predigt und dem 
Gottesdienst tut mir gut.  
Positive Empfindung bei 
der kreativen Beschäftigung 
mit der Predigt 
 
4 Allgemeine Aspekte der Stressbewältigung  






Was ich im Pfarramt, im 
Kontakt mit den Menschen, 
in Seelsorgegesprächen und 
in der Gremienarbeit erfah-
re, fließt in die Predigtarbeit 
ein. 
Einfließen der pfarrberufli-
chen Tätigkeiten und der 
Eindrücke aus diesen Tä-
tigkeiten in die Predigtar-
beit 
K 38: Enge Beziehung zwi-
schen Pfarrberuf und Pre-
digtarbeit 
- Eindrücke aus Beruf 
fließen in Predigtarbeit 
ein 
- Predigtarbeit hilft im 
Beruf 
- Vorrecht, Wort Gottes 
zu studieren 
- Pflicht zum Bibelstudi-
um 
 
K 39: herausragende Be-
deutung des Wortes 
- Hilfe in beruflichen 
Belastungen 






Und umgekehrt hilft mir die 
Predigtarbeit, Dinge zu ver-
stehen und einzuordnen. 
Predigtarbeit hilft, berufli-
chen Tätigkeiten besser zu 






Wenn man sich über Leute 
aufregt, wenn man schwie-
rig Situationen und emotio-
nal grauenhafte Beerdigun-
gen hat, ist einem das Wort 
Gottes immer wieder die 
Quelle des Lebens. 
Hilfe durch Wort Gottes in 
schwierigen Situationen 
wie beispielsweise in zwi-
schenmenschlichen Kon-




Das Lesen der Bibel hilft, 
das Leben zu bewältigen.. 
Bibelstudium als Hilfe zur 
Lebensbewältigung 
360 Was kann es Besseres ge-
ben, als wenn man mich 
durch den Beruf zum Lesen 
der Bibel zwingt. 
Vorrecht, zum Bibelstudi-
um gezwungen zu sein  
 
4.2 Spezielle Stressbewältigung (Frage 29) 
362 Ich kann diese Frage nicht 
beantworten, weil ich kei-
nen negativen Stress habe.  
Keine Wahrnehmung von 
negativem Stress 
K 40: Keine Wahrnehmung 






 4.3 Stressratgeber (Frage 30) 




K 41: Keine Stressliteratur 
gelesen 
 
K 42: Intensive Auseinan-
dersetzung mit verwandter 
Literatur 
- Zeitmanagement 
- Gordon McDonalds 
„Ordne dein Leben“ 
 
K 43: Verortung der Pre-
digtarbeit in das Lebens-
Ordnungs-Prinzip 
 
364 Ich habe viel über Zeitma-
nagement gelesen. 
Viele über Zeitmanagement 
gelesen 
364 Ich halte das Zeitproblem 
für einen der Hauptfaktoren 
von Stress. 
Zeitproblem als wesentli-




Gordon McDonalds „Ordne 
dein Leben“ ist für mich ein 
sehr interessantes Buch.  
Gordon McDonalds „Ordne 
dein Leben“ sehr gewinn-
bringend 
368 Ich finde, das Leben zu 
ordnen, gibt viel. 
Enorme Wirkung des Prin-
zips, das Leben zu ordnen 
369 Zeitmanagement klingt 
recht technisch und stellt 
das Problem mit der Zeit 
nur verkürzt dar.  
Zu einseitige Darstellung 




Durch habe ich den ganzen 
Plan im Blick und überlege, 
warum ich predige. 
Verortung der Predigtarbeit 
in einem Gesamtplan durch 







Ich könnte eine Predigtreihe 
zusammenstellen und da-
rauf zielen, einige Themen 
in der Gemeinde zu vertie-
fen. 
Zusammenstellung einer 
Predigtreihe mit dem Ziel 






Ich kann aber auch den Plan 
hinter der Perikopenreihe 
verstehen, und so predigen. 
Predigen mit dem Ver-
ständnis, dass auch den 





tiert sich ja an den Höhen 
und Tiefen des Kirchenjah-
res. 
Orientierung der Perikopen-
reihen an den Höhen und 
Tiefen des Kirchenjahres 
377 
379 
Das Kirchenjahr prägt das 
Leben und stellt eine Hilfe 
für das Leben dar. 
Prägende und helfende 
Wirkung des Kirchenjahres 
 
4.4 Kircheninterne Fortbildung (Frage 31) 
385 Ich habe keine Ahnung, 
welche kircheninternen 
Fortbildung es über Stress-
bewältigung gibt. 
Keine Kenntnis von der 
Existenz einer spezifischen 
Fortbildung für Stressbe-
wältigung 
K 44: Kircheninterne  Fort-
bildungenen im Moment 





Weil das Thema nicht an 
mich herangetreten ist, habe 
ich auch keine Fortbildung 
in dieser Richtung gesucht. 






5 Abschlussfragen  
5.1 Resümee: Rat für Stressbewältigung bei Predigtarbeit (Frage 32)  
398 
400 
Ich würde nachfragen, wa-
rum ihn die Predigtarbeit 
stresst.  
Frage nach der Ursache der 
Stressempfindung 





zung in der Gemeinde 
- Falsche Prioritätenset-
zung des Pfarrers 
- unerfüllbare Erwartun-
gen seitens der Ge-
meinde 
- unerfüllbare Erwartun-
gen auf Grund der Ver-
anlagung des Predigers 
- einseitige Erwartungen 
- mangelnde Kompatibili-
tät von Gemeinde und 
Prediger 
 
K 46: Bewältigung von 
Stress bei der Predigtarbeit 
durch 
- Analyse des Arbeits-
verhaltens 
- Delegation 
- Langfristiges Planen 
 









Ich habe hier einen wun-
derbaren Ältestenkreis und 
eine tolle Pfarramtssekretä-








Ich verlasse mich völlig auf 
sie, weil sie es viel besser 
machen als ich.  
Sich auf die verlassen, die 
es besser können 
408 
409 
Auf Grund von Terminab-
sprachen bin ich schon bei 
Gesprächen in der Gemein-
de dabei.  
Anwesenheit bei Gesprä-
chen über Bautechnisches 
nur wegen Terminabspra-
chen 
409 Meine Sekretärin hat das 





Der Gemeinde ist es sehr 
wichtig, dass ich den Frei-
raum habe, gute Gottes-










Ich glaub, wenn fünfzig 
Prozent vom Tag von Ver-
waltungsarbeit und Ver-
handlungen mit Baufirmen 
aufgefressen werden,  












Wenn ich aber genügend  
Zeit für die eigentlichen 
Aufgaben des Pfarrers ha-
be, nämlich dass ich Got-
tesdienste vorbereite, Pre-
digten halte, Kasualien und 
Seelsorge mache, dann hält 
sich der Stress in Grenzen. 
Begrenzung von Stress 






Mein Rat geht dann in die 
Richtung: Schaue, was 
machst du? Suche kompe-
tente Leute! Trau ihnen die 
Aufgaben zu! 





Manche Pfarrer können zu 
wenig loslassen und wollen 
zu viel selber machen. 






Man stellt mich als Pfarrer 
zum Nachzudenken über 
Gott frei, damit ich am 
Sonntag etwas Brauchbares 
vermitteln kann. 
Gewinnbringende Predigt 
durch Freistellung zum 






Ohne dieses langfristige 
Denken wird man immer 
hektischer, weil die Schlag-
zahl immer kurzfristiger 
wird.  
Zunehmend hektisches 









Durch eine längerfristige 
Planung kann ich eine gro-
ße Anzahl von verschieden-
artigen Gottesdiensten be-
wältigen und viele Ideen 
und Anregungen in ihnen 
verarbeiten.  
Verbesserung der Predigt-






Ich hätte wahrscheinlich 
Stress, wenn meine Pre-
digthörer etwas von mir 
erwarten, was ich ihnen 
nicht geben kann. 











Wenn sie immer eine hoch-
pietistische oder eine hoch-
exegetische oder eine vorle-
sungsmäßige Predigt von 
mir, der ich aber ein bild-
haft sprechender Mensch 
bin, erwarten würden, dann 
wär ich wahrscheinlich im 
Stress. 
Stress durch unerfüllbare 
Erwartungen auf Grund der 
individuellen Veranlagung 




Ich müsste mir eine andere 
Gemeinde suchen, weil der 
Pfarrer und die Gemeinde 
zusammenpassen müssen. 
Kompatibilität von Ge-
meinde und Prediger  
450 
 
Die Frage von den Erwar-
tungen einer Gemeinde ist 
sehr wichtig. 
Wichtigkeit der Erwartun-





Sind die Erwartungen einer 
Gemeinde sehr einseitig, 
dann gibt es Unzufrieden-
heit und Druck.  






Wenn sich die verschiede-
nen Erwartungen aber nor-
mal verteilen, ist ein Zuhö-
rer mal mehr und mal we-
niger angesprochen. 
Unwahrscheinlichkeit von 







 5.2 Beifügungen: Leidenschaftlich gerne predigen (Frage 33) 
462 
463 
Stress bei der Predigt kann 
auch entstehen, wenn ich in 
einer akuten persönlichen 
Krisen bin.  
Möglichkeit von Stress bei 
akuten persönlichen Krisen 
K 48: Möglichkeit von 
Stress bei 




- Angst vor öffentlichem 
Auftreten 
- Angst vor Menschen 
 
K 49: Stressmindernd wir-
ken 
- stabile emotionale Ver-
anlagung 
- Gewöhnung an öffentli-





Wenn beispielsweise der 
Anruf käme, dass meine 
Frau gestorben ist, könnte 
ich am Sonntag nicht predi-
gen. 
Predigen unmöglich beim 





Ich hoffe, dass mich dann 
ein organisatorischer Me-
chanismen davon befreien 
würde. 
Hoffentlich Befreiung 







Wenn ich ein sehr emotio-
nalen Typ wäre, den viele 
Sachen umtreiben und ge-
danklich beschäftigen, 
könnte mich das schon 
Stress machen. 
Sehr emotionale Typen 
wahrscheinlich mehr von 
negativem Stress betroffen 
469 Da ich relativ ruhig, beson-
nen und mir wohlwollend 
bin, kann Dinge auch 
stressfreier verarbeiten  
Innere Ruhe, Besonnenheit 
und Wohlwollen sich selbst 
gegenüber vorteilhaft für 
Stressbewältigung 
470 Ich bin nicht zu Tode be-
trübt und himmelhoch 
jauchzend. 





Eine Predigt könnte mir 
Stress machen, wenn ich es 
nicht ertragen könnte, voll 
im Fokus der Leute zu ste-
hen.  
Stress bei Predigtvortrag 






Wenn ich Angst vor den 
Blicken der Leute habe, ist 
die Kanzel nicht dran, weil 
was ein brutaler Stress wä-
re. 
Stress bei Predigtvortrag 




Ich bin in das öffentliche 
Auftreten hinein gewach-
sen, daher macht mir das 
nichts aus.  
Hat persönlich kein Stress, 







2. Durchgang: Fall B  
1 Eröffnung 
Kategorien Generalisierung  Reduktion 
K 1: Predigen als angenehme 
Assoziation:  
- Freude an der Predigt 
- Liebt Herausforderung, 
einen Gottesdienst samt 
Predigt zu kreieren 
Angenehme Assoziationen 
der Freude und der Heraus-
forderung 
































2 Psychologische Aspekte der Stressbewältigung bei der Predigtarbeit 
2.1 Instrumentelle Stressbewältigung  
K 2: strikte Zeitplanung durch 
- Erstellung eines Halbjah-
resüberblicks 
- frühen Start der Vorberei-
tung innerhalb der Woche 
- Setzen eines Zeitlimits 
- Frühzeitiges Sammeln 
von Ideen 
Strukturierung der Zeit inner-
halb des Halbjahres und wäh-
rend der Woche 
K° 2: Strukturierung der Zeit 
im Halbjahres- und Wochen-
verlauf 
 
K° 3: Abgrenzung durch 
Rückblick auf positive Feed-
backs 
 
K° 4: Abgrenzung durch Vor-
beugung 
 
K° 5: Soziales Kontakte durch  
- Austausch mit Ehepart-
ner 
- Kontakte zu Mitarbei-
tern 
- Einfühlende Auseinan-
dersetzung mit Zuhörern 
- Kontaktfreudigkeit 
- Blickkontakt während 
der Predigt 
 
K° 6: Konstruktiver Umgang 
mit negativen Emotionen 
durch  







K° 7: Stetiges Arbeiten an der 
Kompetenz durch Analyse 
von Homiletikliteratur, 
schriftlichen Predigten und 
Predigtvorträgen 
 
K° 8: Förderung der Kreativi-
tät durch Schöpfen aus Viel-
falt der biblischen Texte und 
des  Lebens 
 
K 3: Gelassenheit auf Grund 
des guten Feedbacks  
Vergegenwärtigung guter 
Feedbacks 
K 4: Vorbeugung durch Ab-




K 5: Kein subjektives Gefühl 
der Einsamkeit auf Grund  
- Des fachlichen Aus-
tauschs mit Ehefrau 
- Des Austauschs mit reel-
len und virtuellen Perso-
nen 
- Seiner Kontaktfreudigkeit 
Keine Einsamkeit durch  
- Austausch Ehepartner 
- Kontakte zu Mitarbeitern 
- Auseinandersetzung mit 
virtuellen Personen 
- Kontaktfreudigkeit 
K 6: Beziehung zum Predigt-
hörer durch 
- Blickkontakt während der 
Predigt 
- Setzen von Hilfen für die 
Wiedereinstieg 
- Unsichtbarer Dialog mit 
dem Predigthörer 
- Vermittlung einer konkre-
ten Botschaft 
- Vermeidung direkter Fra-
gen an Einzelne 
Aufbau von Beziehungen zum 
Predigthörer durch 
- Blickkontakt  
- Einfühlende Auseinander-
setzung mit Zuhörern 
K 7: Keine Predigtausarbei-
tung bei starken negativen 
Emotionen 
Einräumen von Zeit zur Be-
ruhigung der Emotionen 
K 8: persönlicher Umgang 
mit negativen Emotionen 
durch 
- Keine Neigung zu über-
triebenem Ärger oder 
Groll 
- Souveränität durch kogni-
tive Verarbeitung 





- Nutzung eigener positiven 
Veranlagung 





K 9: Verurteilung des Miss-
brauchs der Predigt 
Predigt von Ärger freihalten 
K 10: Beschäftigung mit der 
Predigtarbeit durch 
- Lesen von homiletischer 
Literatur 
- Analytisches Lesen von 
Predigten  
- Analytisches Beobachten 
von Predigern 
Erhöhung der Predigtkompe-
tenz durch Literatur und Ana-
lyse von schriftlichen Predig-
ten und Predigtvorträgen 
K 11: Fast kein Mangel an 
Kreativität da 
- nur selten mehrmaliges 
Predigen über gleichen 
Text 
- sich aus dem Text und den 
Umständen eine Fülle von 
Ideen ergeben 
Förderung der Kreativität die 


















2.2 Mentale Stressbewältigung 
K 12: Keine wiederkehrende 
Stressreaktionen, wie z.B. 
Lampenfieber 
 
Frage nach der Akzeptanz der 
Realität wurde nicht beant-
wortet, obwohl der Intervie-
wer die Frage in anderen 
Worten wiederholte. 
körperliche Anspannung nicht 
als negativer Stress empfun-
den 
K° 9: Im Allgemeinen Akzep-
tierende Haltung gegenüber 
der Realität 
 
K° 10: Konstruktive Einstel-
lung gestützt auf 
- positive Rückmeldungen 
- Gottvertrauen 
- Blick auf konstanten Got-
80
 4 
K 13: Tiefe Überzeugung von 
der Wirksamkeit der eigenen 
Predigt 
- häufig eingehende positi-
ve Rückmeldungen 
- Erleben der Wirksamkeit 
Gottes unter widrigen 
Umständen 




Konstruktives Denken über 
die Wirksamkeit der eigenen 
Predigt gestützt auf  
- positive Rückmeldungen 
- persönliche Erfahrung  





K° 11: Empfindung des Predi-
gens als Vorrecht (nicht als 
Bedrohung) 
 
K° 12: Entschärfung der An-
erkennungsmotivation durch  
Verwendung der Perikope 
 
 
K 14: Zweifel dienen als An-
sporn, da 
- sie nur nach dem Predigt-
vortrag auftreten 
- sie der Verbesserung die-
nen 
- keine Neigung zum Per-
fektionismus vorhanden 
ist 
Konstruktive Bewertung von 
Zweifeln, da 
- nur nach dem Predigtvor-
trag 
- der Verbesserung dienend 
- nicht zum Perfektionis-
mus neigend  
K 15: Empfindung des Predi-
gens als Vorrecht 
Predigen Vorrecht, nicht Be-
drohung 




K 17: Bereitschaft, sich unter 
Umständen unbeliebt zu ma-
chen 
Anerkennungsmotivation als  
Gefährdung erkannt 
K 18: Verwendung der Peri-
kope 
- Schutz des Predigers 
durch Perikope 
- eine Hilfe und Ermuti-







2.3 Regenerative Stressbewältigung 
K 19: Leiden an Bewegungs-
mangel 




K 20: Ausgleich durch zwi-
schenzeitliches Abschalten 
- Zeit mit der Familie 
- Spielen mit Familienmit-
gliedern  




Ausgleich durch Abschalten 
- In der Familie 
- In anderen beruflichen 
Tätigkeit 
K° 14: Ausgleich durch Ab-
schalten 
- In der Familie 
- In anderen beruflichen 
Tätigkeit 
 








K 21: Entspannung durch  
- Abwechslung der Tätig-
keiten  
- Organisation der Arbeits-
woche  
- Strukturierung der Pre-
digtwoche 
- Einplanung von Zeitpuf-
fern 
- Ausnützen der Zeitpuffer 
Entspannung durch  
- Abwechslung 
- Organisation 
- Strukturierung  
- Zeitpuffer 
K 22: Teilweise gute Freizeit-
gestaltung 
Konzentration auf einige we-
nige Bereiche 
Konzentration auf einige we-
nige Bereiche 
K° 16: Entspannung und Ge-
nießen in einigen wenigen 
Bereichen K 23: Genießen des Alltags 
durch Zeiten des totalen Ab-
schaltens  
- Während der Fußball-
übertragung 
- Ausübung gegensätzlichen 
Tätigkeit im schnellen 
Wechsel 
- Bewusste Trennung aber 

















3 Spiritualität als wesentlicher Aspekt der Stressbewältigung bei der Predigtar-
beit 
K 24: Keine Bedeutung des 
persönlichen Glaubenslebens 
für die Stressbewältigung 
 
K 25: Prediger profitiert 
überproportional  stark von 
der Predigtarbeit 
persönliches Glaubensleben 
für die Stressbewältigung 
nicht bedeutsam 
 
großer persönlicher Gewinn 
durch Predigtarbeit 
K° 17: persönliches Glau-
bensleben für die Stressbe-
wältigung nicht bedeutsam 
  
K° 18: großer persönlicher 
Gewinn durch Predigtarbeit  
 
K° 19: Keine zusätzliche per-
sönliche Schriftmeditation 
 
K° 20: häufige berufliche 
Textmeditation, die als außer-
ordentlich bereichernd und 
hilfreich für Stressbewälti-
gung empfunden wird 
 
K° 21: Beten vor dem Gottes-
dienst entlastend 
 
K° 22: Dank in Form von 
Freude nach Fest 
 
K° 23: wohltuender, reinigen-
der, inspirierender und ver-
bindender Einfluss  der Musik 
 
K° 24: Intensiver Austausch 
mit ebenfalls predigendem 
Ehepartner 
 
K° 25: Ermutigung durch 
Nähe zu Gott und seinem 
Wort  
 
K° 26: Motivierende und be-
ruhigende Wirkung der Pre-
digtarbeit  
 




K 27: Textmeditation nahezu 
ausschließlich für berufliche 
Zwecke 
- Sehr häufig  
- Nicht nachteilig 
- Außerordentlich berei-
chernd 






berufliche Textmeditation  
- Sehr häufig  
- Außerordentlich berei-
chernd 
- Hilfreich für Stressbewäl-
tigung 
 
K 28: Gebet vor allem vor 
dem Gottesdienst hilfreich 
Beten vor dem Gottesdienst 
K 29: Vorwärtsgerichtete Ein-
stellung überwiegt 
 
K 30: Kein Dank im Sinne 
von Erleichterung 
 
K 31: Gefühl der Freude wie 
nach einem Fest 
 
K 32: Dankbarkeit für Sonn-
tag insgesamt 
Dankbarkeit für Sonntag ins-
gesamt 
K 33: Großer Einfluss auf 
Predigtarbeit 
- starkes Interesses an Mu-
sik  
- Wohltuende und reinigen-
de Wirkung christlicher 
Lieder  
- Positive Wirkung der Mu-
sik  
- Aufgreifen von inspirie-
renden Liedtexten für 
Predigt 
- Anschluss an das Lebens-
gefühl der Menschen 
Predigtarbeit von Musik stark 
beeinflusst da 





K 34: Kein Austausch mit 
anderen Predigern 
 
K 35: Austausch möglich 
wenn 
- Ehepartner selbst predigt  
- freundschaftlichen Bezie-
hungen zu Pfarrkollegen 
besteht 
Kein Austausch mit anderen 
Predigern 
 
Viel Austausch mit Ehepart-
ner und selten mit Pfarrkolle-
gen 
K 36: Predigt als Hilfe in An-
fechtungen 
- Konfrontation mit dem 
Wort Gottes 
- Bewahrung vor dem Ab-
driften von Gott 
- Neuinterpretation des Le-
bens 
- Mut zum Weitergehen 
Predigtarbeit ermutigt durch 
Nähe zu Gott und seinem 
Wort 
K 37: Positive Auswirkung 
der Predigtarbeit 
- Herausforderung, kreativ 
tätig zu werden 
- Motivation zu geistiger 
Arbeit 
- Eröffnung neuer Perspek-
tiven für biblische Texte 
- Verknüpfung aktueller 
Themen mit biblischen 
Texten 
- Gelegenheit für kreatives 
Arbeiten 
- Beruhigung durch Sitzen 
Predigtarbeit motiviert zu 
Kreativität, geistiger Arbeit, 

















4 Allgemeine Aspekt zur Stressbewältigung  
K 38: Enge Beziehung zwi-
schen Pfarrberuf und Predigt-
arbeit 
- Eindrücke aus Beruf flie-
ßen in Predigtarbeit ein 
- Predigtarbeit hilft im Be-
ruf 
- Vorrecht, Wort Gottes zu 
studieren 
- Pflicht zum Bibelstudium 
 
K 39: herausragende Bedeu-
tung des Wortes 
- Hilfe in beruflichen Belas-
tungen 
- Hilfe zur Lebensbewälti-
gung 
Starke Wechselwirkung von 
Pfarrberuf und Predigtarbeit 
- gegenseitige Befruchtung 
- Gelegenheit und Pflicht 
zum Bibelstudium 
 
Hilfe durch Wort Gottes in 
beruflichem und privaten Le-
ben 
 
K° 27: Positive Wechselwir-
kung von Pfarrberuf und Pre-
digtarbeit in Bezug auf 
Stressbewältigung 
 
K° 28: Hilfe durch Wort Got-
tes in beruflichem und priva-
ten Belastungen  
  
K° 29: Stressliteratur nicht 
gelesen, aber Anwendung 
stressmindernder Strategien 
aus Literatur über  
- Zeitmanagement 
- Lebensordnung (Gordon 
McDonalds „Ordne dein 
Leben“) 
  
K° 30: Fortbilungsangebot 
nicht bekannt  
K 40: Keine Wahrnehmung 
von negativem Stress 
Kein negativer Stress 
K 41: Keine Stressliteratur 
gelesen 
 
K 42: Intensive Auseinander-
setzung mit verwandter Lite-
ratur 
- Zeitmanagement 
- Gordon McDonalds 
„Ordne dein Leben“ 
 
K 43: Verortung der Predigt-





Strategien aus Literatur über  
- Zeitmanagement 
- Lebensordnung 
K 44: Kircheninterne  Fort-






















K 45: Frage nach der Ursache 
- Mangenlnde Delegations-
fähigkeit  
- Falsche Prioritätensetzung 
in der Gemeinde 
- Falsche Prioritätensetzung 
des Pfarrers 
- unerfüllbare Erwartungen 
seitens der Gemeinde 
- unerfüllbare Erwartungen 
auf Grund der Veranla-
gung des Predigers 
- einseitige Erwartungen 
- mangelnde Kompatibilität 
von Gemeinde und Predi-
ger 
 
K 46: Bewältigung von Stress 
bei der Predigtarbeit durch 
- Analyse des Arbeitsver-
haltens 
- Delegation 
- Langfristiges Planen 
 
K 47: Verbesserung der Pre-
digtqualität durch positive 
Stressbewältigung 




Analyse der Gemeinde (Bei-
spiel Erwartungen) 
- unerfüllbare Erwartungen 
- einseitige Erwartungen 
- mangelnde Kompatibilität 
 
Bewältigung 





lität durch positive Stressbe-
wältigung 
K° 31: Verbesserung der Pre-
digtqualität durch positive 
Stressbewältigung  
 
K° 32: positive Stressbewälti-
gung bei der Predigtarbeit: 
Leidenschaftlich predigen 
- Analyse  
- Delegation 
- Planen  
- günstige persönliche Ver-
anlagung 
- frühe Gewöhnung 
K 48: Möglichkeit von Stress 
bei 




- Angst vor öffentlichem 
Auftreten 
- Angst vor Menschen 
 
K 49: Stressmindernd wirken 
- stabile emotionale Veran-
lagung 
- Gewöhnung an öffentli-
ches Auftreten von Jugend 
an 
Stress durch 
- persönlichen Krisen 




- günstige persönliche Ver-
anlagung 









Transkription: Fall C   1 
I = Interviewer; PC = Pfarrer im dritten Interview 2 
I: Was empfinden Sie bei Ihrer Predigtarbeit als angenehm oder als  wohltuend? 3 
PC: Also die Beschäftigung einfach mit der Bibel, dem Zentrum unseres Glaubens.  4 
I: Ich hab drei Teile bei diesen Fragen: Einmal die psychologische Stressbewältigung und 5 
dann des Aspekt der Spiritualität bei der Stressbewältigung bei der Predigtarbeit und dann am 6 
Schluss noch so allgemeine Fragen zur Stressbewältigung. 7 
Wie bekommen Sie Ihre Zeit bei der Predigtvorbereitung in den Griff? 8 
PC: Indem ich feste Ordnungen habe für die Predigtvorbereitung. Also feste Zeitrahmen, die 9 
ich mir setze im Laufe der Woche.  10 
I: Die haben Sie einfach für sich ... 11 
PC: Das ist der Fall, dass ich sage, ich muss mir am Montag ein Stück Zeit nehmen, ich muss 12 
am Mittwoch ein Stück Zeit nehmen und muss am Freitag sozusagen die Sache bündeln kön-13 
nen.  14 
I: So eine Art Predigtwoche.  15 
PC: Ja, genau.  16 
I: Welche Maßnahmen ergreifen Sie, um nicht der Spielball überzogener Erwartungen Ihrer 17 
Predigthörer zu werden? 18 
PC: Also ich empfinde die Gemeinde nicht so, dass sie überzogene Erwartungen hat, sondern 19 
berechtigte Erwartungen und mit denen versuche ich mit bestem Wissen und Gewissen zu-20 
rechtzukommen damit und zu entsprechen. 21 
I: Das ist auch recht. Anspielen tut diese Frage auf Zuhörer, wenn die Predigten hören im 22 
Fernsehen oder so Inszenierungen da wahrnehmen und dann den Ortspfarrer, der ja andere 23 
Bedingungen hat, dann ihn damit vergleichen.  24 
PC: Ähm. Also das macht mir insofern nichts aus, als ich sage, das ist ne Sondersituation. 25 
Dann ist es auch eine Treue zu meinem eigenen Stil, wo ich bestimmte Grenzen habe und 26 
bestimmte Dinge kann und bestimmte Dinge nicht, ja. Und zum anderen ist mein Umgang 27 
damit, und dann wird´s eher stressfrei, also ich freue mich, wenn Leute durch Predigten ange-28 
sprochen sind. In einem anderen Horizont freue ich mich mit und ist eigentlich sozusagen, 29 
dass ich es im Grunde nicht als Auftrag an mich empfinde, so zu sein und gleich zu sein wie 30 
diese gute Erfahrung, die jemand gemacht hat.  31 
I: Von Ihrem Alter her sind Sie auch schon über dem hinaus, dass Sie sich da nicht so arg 32 
vergleichen. 33 
PC: Ja.  34 
I: Wie meistern Sie die Einsamkeit in der Studierstube oder auf der Kanzel? 35 
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PC: Also die Einsamkeit. Ich bin ja nicht einsam, sondern Gott ist bei uns. Und ich brauch die 36 
Einsamkeit in der Studierstube auch. Also wenn Kinder und Enkel sozusagen um einen her-37 
umturnen, ist das nicht gerade förderlich. Ich bin vom Arbeiten her das persönlich nicht ge-38 
wohnt. Also ich brauche die Ruhe, die Konzentration, also keine Ablenkung, von mir aus 39 
durch Radio oder Musikhören, sondern die Stille. Das brauch ich auch. Und insofern ist es 40 
keine Bedrohung.  41 
I: Das ist ja auch die Zeit, wo man besonders kreativ ist und wo man für die Gemeinschaft 42 
etwas geben kann, was man in der Einsamkeit findet, was die Gemeinschaft sonst nicht be-43 
kommen würde. 44 
PC: Ja. 45 
I: Wie stellen Sie während der Predigt eine Beziehung zum Predigthörer her? 46 
PC: Indem ich also, meinen Sie während der Predigt?  47 
I: Ja, beim Predigtvortrag. 48 
PC: Also auf der Kanzel. Also indem ich im Grunde in die Gemeinde schaue, also das versu-49 
che, ja. Das liegt natürlich daran, wie frei ich die Predigt halten kann, und der Kontakt zur 50 
Gemeinde entsteht durch den Blick. Und indem ich vielleicht auch mal eine Situation in der 51 
Predigt habe, wo ich an jemand denke, aber das ist gefährlich. Da empfinde ich, weil wenn 52 
ich während der Woche mit jemand gesprochen habe und ich würde denjenigen dann fixieren, 53 
also durch den Blick, das wäre nicht gut. Aber indem ich meinen Blick auch mal schweifen 54 
lasse in die Gemeinde. 55 
I: Wie überwinden Sie bei der Predigtarbeit die Schwierigkeit mit angestautem Ärger oder 56 
Groll, Zorn? 57 
PC: Also die Predigtarbeit ist so, dass sie mir ermöglicht, mich mit einem Thema zu beschäf-58 
tigen, wo was anders dran ist, und ich weiß ja sozusagen, dass ich den Groll und wenn irgen-59 
detwas ist, die Predigt eine Entspannung eigentlich ist. Das ist ja, jetzt bin bei dem, was ich 60 
gehört habe und was mein Auftrag ist, und jetzt arbeite ich damit. Und wenn ich mich dann 61 
sozusagen in den Text vertiefe, den Menschen, denen ich was sagen möchte, die Situationen, 62 
die mir so vor Augen sind, vergesse ich das einfacher. So würde das mal sagen, das ist jetzt, 63 
ob es, ich hab jetzt grad kein Beispiel, wenn jetzt irgendetwas ganz Extremes ist. Ich würde in 64 
einer Situation der großen inneren Unruhe, wo mich noch etwas sehr beschäftigt und ich mich 65 
sehr geärgert habe, vermutlich auch nicht an die Predigt gehen. Da würde ich sozusagen noch 66 
einen Spaziergang machen oder versuchen, das irgendwie anders noch zu bewältigen. Aber 67 
mit einem Ärger oder mit nem Streit im Hintergrund an die Predigt zu gehen, da wär ich noch 68 
zu sehr belegt, da wär ich nicht frei für diese Arbeit. 69 
I: Und wenn´s Sie´s dann überwunden haben durch einen Spaziergang, ist es sogar eine Hilfe. 70 
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PC: Ja, im Prinzip eine Konzentration auf das Neue, ja. 71 
I: Wie entwickeln Sie Ihre Predigtkompetenzen weiter? Da geht es um das Handwerkliche, 72 
um Fortbildung und so. 73 
PC: Also ich versuche stark, relative neue Predigtkonzeption zur Kenntnis zu nehmen. Seit 74 
meinem Studium sind jetzt 25 Jahre vergangen, und dass ich im Grunde immer wieder gucke, 75 
wenn ich eine neueres Buch von einem jüngeren praktisch-theologischen Dozenten erschie-76 
nen ist,  mit dieser Thematik, dass ich  mir das kaufe, und dass mal so durchgucke. Was ist da 77 
Neues dran oder so? Das wäre die eine Ebene, also dass ich versuche, zumindest an den gro-78 
ßen Bücher dranzubleiben, also im Aufsatzwesen oder so. Also ich hab, was Fortbildung an-79 
geht, noch nicht, mach ich nicht so viel. Also ich geh jetzt nicht mal nach Wittenberg zu dem 80 
Zentrum für Predigtforschung oder nach Friedrichsheim zu der neuen Predigtforschungsstätte, 81 
ich erwähne in der EKD diese beiden neuen Institutionen, die an der Qualität der Predigt ar-82 
beiten wollen, das habe ich noch nicht gemacht. Das wäre im Horizont von 10, 25 Jahren, da 83 
bin ich ein bisschen nüchtern, also ja. Ich bin dadurch, dass ich in der Ausbildung von Lehr-84 
vikaren mit beteiligt war und auch für Prädikanten mit zuständig bin im Kirchenbezirk, bin 85 
ich an der Sache auch ein bisschen dran. Also ich hab während meiner Studienzeit und in der 86 
jetzigen Studienzeit, da gibt es einen Wechsel im Predigtparadigma. Und das hab ich an 87 
Lehrvikaren gut mitgekriegt und auch verfolgt. Das habe ich mir jetzt nicht unbedingt zu ei-88 
gen gemacht, aber ich weiß, was da jetzt Neueres dran ist und kann dann überlegen, ob ich 89 
meine eigene Predigt in die Richtung strukturieren sollte oder nicht.   90 
I: Sie sind da nah am Puls der Zeit.  91 
PC: So ein bisschen, kann man sagen. 92 
I: Wie fördern Sie Ihre Kreativität, wenn Sie sich leergepredigt fühlen? 93 
PC: Also indem ich im Grunde selber Predigten lese. Und zwar Neuere. Also sag mal von 94 
bekannteren Predigern, wo ich mir dann so mal, zwar, ich hab mal bis vor zehn Jahren, war 95 
Traugott Gießen so ein Mann, wo ich sage, der gepredigt hat, einen Stil von Predigt, das find 96 
ich spannend, da les ich mal was. Ja, oder sag mal, dass man neuere Veröffentlichungen liest, 97 
wo neuere Predigten drin sind. Bei Radius gibt es jetzt so ne neue Reihe, so ne Predigtreihe, 98 
dass ich da mal gucke, wie stellt sich da neue Predigt dar. Aber leergepredigt? 99 
I: Das ist vielleicht auch ein subjektives Gefühl. 100 
PC: Es ist eher, was hab ich schon mal gesagt? Und darf ich mich wiederholen? Das ist für 101 
mich eher, die Thematik hab ich nicht, und das wäre vielleicht dieselbe Sache, wie Sie sagten. 102 
Also leergepredigt, ich find nicht leer, aber darf ich mich wiederholen? Das wäre für mich 103 
eher eine Frage.  104 
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I: In diese Richtung, oder die Frage kommt dann auch einmal, man sitzt vor dem Blatt Papier, 105 
man soll eine Predigt produzieren, und man hat das Gefühl, es kommt was Altes wieder, ich 106 
hab zu dem Thema eigentlich nichts mehr Neues zu sagen. So bei Traupredigten.  107 
PC: Also ich bin ein Prediger, der sich ganz stark von der Situation ein bisschen was vorge-108 
ben lässt. Bei einer Trauung geben ja die Leute durch ein Lied, das sie sich wünschen, und 109 
mit dem entsprechenden Text, durch ihre Situation, Lebenssituation, was ich mitkriege, durch 110 
ein Hobby, eine Thematik mir mit, an der ich den Text sozusagen aufdröseln kann. Ja, also 111 
bin sehr einfühlsreich, also was, geben mir die Leute was vor. Und wenn´s sogar was Schwe-112 
res ist, also wenn ein Musikstück, wo ich als Pfarrer sage, um Gottes Willen, wie krieg ich 113 
das jetzt denn im Gottesdienst unter, das ist wieder so ganz gegen die Tradition. Und dass ich 114 
dann sage, na gut, ich gucke mal, ob ich da was mit anfangen kann, gibt mir das irgendwie ein 115 
Thema. Und es ist oft die List der Geschichte, will ich mal sagen, das dann was rauswächst 116 
aus so einer Situation. Und dass ich im Grunde bei der Trauung, wo Sie die Taupredigt an-117 
sprechen, bei den Kasualpredigten ist das noch mal was ganz anderes als die Sonntagspredigt, 118 
weil die, ja, noch mal ganz andere Gesetze hat, so eine Sonntagspredigt. Und wo ich im 119 
Grunde, es gibt ja sozusagen eine Handvoll Sprüche, die modeweise mindestens einmal im 120 
Jahr oder alle zwei Jahre einmal auftauchen.  121 
I: Jetzt grad bei Trauungen, stell ich mir vor.  122 
PC: Ja. Und da merke ich, wie ich über dieselben Texte sehr unterschiedlich im Grunde reden 123 
kann. Das ist bei Beerdigungen, bei Kasualsprüchen manchmal ähnlich. Aber dadurch, dass 124 
ich mit der Situation der Leute versuche ins Gespräch zu kommen, gibt es da nicht unbedingt 125 
einen Leerlauf. Problematisch ist es, wenn Leute gar nichts erwarten. Also sie wollen im 126 
Grunde eine Trauung haben, sagen vielleicht nichts über sich, dann entsteht schon eine gewis-127 
se Hilflosigkeit.  128 
I: Wenn beim Traugespräch kein richtiges Gespräch entsteht. 129 
PC: Oder die Leute schon durch ihre Gestus mir signalisieren, ja sie gehen halt jetzt in die 130 
Kirche, weil die Kirche schön ist, und das Ritual sehr schön ist uns so, aber im Grunde, was 131 
soll das eigentlich. Die Predigt, na ja. Da wird´s schwer für mich, weil ich da sozusagen das 132 
Gespräch mit den Leuten nicht hinkriege, auch in der Predigt nicht. 133 
I: Eine andere Gruppe von Fragen zur psychologischen Stressbewältigung. Das war jetzt ge-134 
rade instrumentell, was man so machen kann an der Situation oder an sich selber. Und jetzt 135 
geht´s um die mentale Stressbewältigung, wo es um Gedanken geht.  136 
Wie kommen Sie mit der Angst vor dem leeren Blatt zurecht? Oder mit dem Lampenfieber 137 
oder Mundtrockenheit oder anderen Stressreaktionen, die immer wieder auftreten? 138 
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PC: Also das Wichtigste dabei ist, dass man rechtzeitig und pünktlich mit der Predigtarbeit 139 
beginnt. Also dass ich nicht sozusagen durch die äußerlichen Rahmenbedingung in Stress 140 
komm. Also das gelingt mir relativ gut, so dass das eigentlich nicht ein Thema für mich ist. 141 
Sag ich mal so, ja. Also trockener Mund oder Angst, das ist vielleicht mal, das ist natürlich, je 142 
nach dem wie groß der Gottesdienst auch ist, und wie anonym die Leute sind, die da sind. 143 
Also ein Gottesdienst bei uns in Rüppurr am Heiligen Abend, wo mal sechs-, siebenhundert 144 
Leut dasitzen, da ist schon, da ist ein gewisser Stress, der dadurch entsteht, dass ich, na ich 145 
weiß nicht, wer kommt da oder was haben die Leute für Erwartungen. Eltern bringen ihre 146 
Kinder mal mit. Die sagen, jetzt gehst du mal mit. Die sind vom Studium, da sind sie mal zu 147 
Hause, und wo ich eigentlich, der Stress entsteht dadurch, ich möchte den Menschen etwas 148 
sagen, und dass es mir gelingt, ohne dass ich sozusagen in ein kirchliches Fachvokabular 149 
verwalte, verfalle, noch indem ich allgemein so dahinschwadroniere. Na, also der Anspruch 150 
an so eine Predigt, der ist hoch, und da hab ich schon dran zu knabbern. Aber wenn ich auch 151 
dort im Grunde rechtzeitig genug Zeit habe, die Predigt vorzubereiten und rechtzeitig fertig 152 
bin, also nicht gerade eine halbe Stunde vorher, wenn dass sozusagen mir gelingt. Das liegt 153 
aber auch daran, wie eine Weihnachtswoche kalendarisch liegt. Ist da ein Sonntag dazwi-154 
schen. Oder auch, sind viele Beerdigungen in der Woche. Oder irgendwie so etwas, dann, ich 155 
muss im Grunde gerade für die Weihnachtspredigt und für die Nacht, einen Leitgedanken 156 
haben. Und ich kann fast seit meinem Predigtbeginn meiner Weihnachtspredigten Themen 157 
benennen, die im Grunde immer wieder neu in jedem Jahr, mit denen ich eine Weihnachtssi-158 
tuation im Gesamten sogar immer wieder aufgeschlüsselt habe. Also dass ich sage, ich hab 159 
schon sehr oft Themen, die mich die ganze Weihnachtszeit begleitet haben, wo ich einen Ge-160 
danken hatte, ja, kleines Stichwort, ja, von mir aus, Gott kommt. Ja. Und daraus die ganze 161 
Weihnachts- und Adventszeit gestalte. Und wenn ich so einen Gedanken habe, auch für diese 162 
Nachtsituation, dann breche ich den runter. Und dann ist die Sache in Ordnung. So strukturie-163 
ren sich die Gedanken von selbst. Aber ich muss die Zeit haben dafür, ja, und die muss ich 164 
mir nehmen.  165 
I: Jetzt noch eine Frage, die geht auch in die Richtung. Der das Stressbuch geschrieben hat, 166 
der hat sich über sich selber aufgeregt, dass er immer wieder einen trockenen Mund hatte. 167 
Obwohl er selber über Stress schreibt, obwohl er schon viele Vorträge gehalten hat. Und diese 168 
Realität, die konnte er nicht so recht akzeptieren. Dass er noch immer als großer Professor 169 
und Buchschreiber da drüber stolpert.  170 
PC: Also ich kenne so physiologische Stressreaktionen kenne ich eigentlich nicht, muss ich 171 
sagen. Vielleicht habe ich sie nicht wahrgenommen?  172 
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Wie wird Ihr Denken wieder positiv, wenn Sie die scheinbare Wirkungslosigkeit der Predigt 173 
belastet? Das wird ja auch von praktischen Theologen beschrieben, dass die Zeit der Predigt 174 
vorbei ist, oder sie gar nicht wirkt. 175 
PC: Das ist für mich kein, ich nehme es nicht als Problem wahr. Ich nehm´s als Aufgabe 176 
wahr, gerade wenn´s um Konfirmanden geht. Ja, da wäre es ja ... bis hin da was rauszuneh-177 
men, Lebenssituationen, aber ich bin innerlich davon überzeugt, dass wenn ich ... dann habe 178 
ich damit auch kein Problem, sozusagen, wenn die Predigt interessant ist, wenn sie uns einen 179 
eröffnenden Zugang zu einer Problematik eröffnet, wenn sie wieder ein Thema benennt, was 180 
einfach auch dran ist, zu benennen. Wenn die Lebenssituation der Jugendlichen, bei einer 181 
Konfirmandensituation, thematisiert wird, dass, dann hat sie Wirkung. Also ich mess mich 182 
nicht, dass jetzt sozusagen 3000 Leute kommen und alle klatschen und jubeln. Aber im Sinne 183 
eines guten Gesprächs, das zählt ja immer noch. Und in diesem Sinne hat auch die Predigt ne 184 
Wirkung. Und es kommen ja im Grunde auch die Leute rein, die dieses Gespräch auch su-185 
chen. Und darum empfinde ich es nicht als Problem. Ja, die Leute suchen einen guten Gedan-186 
ken. Ich muss mich natürlich als Pfarrer in einer Predigt, hab ich da einen guten Gedanken, ist 187 
da eine Erkenntnis, die die Leute mitnehmen können, ein Aufschluss über einen bestimmten 188 
Sachverhalt, den sie vielleicht immer verkehrt gesehen haben oder irgend so was, oder wo sie 189 
keinen Zugang hatten, ja. Aber, wenn ich das sozusagen schaffe, dann hab ich den Eindruck, 190 
dann hat die Predigt auch einen Sinn. 191 
I: Was hilft Ihnen, wenn Sie über einen längeren Zeitraum an der Qualität Ihrer Predigtarbeit 192 
zweifeln? 193 
PC: Was mir da hilft? 194 
I: Da geht´s auch wieder um subjektive Gefühle.  195 
PC: Also, es hilft mir einerseits zu wissen, was ich kann und was ich nicht kann als Pfarrer, 196 
dass ich mir da klar bin. Und, äh, konkret zum Beispiel: Ich kann in der Predigt keine Witze 197 
erzählen. Und wenn ich einen Witz mache, dann kommt der oft so ernst raus, dass die Leute 198 
es nicht merken, dass es ein Witz ist. Und wenn ich im Grunde weiß, was ich kann und was 199 
ich nicht kann, dann kann ich damit, glaube ich, auch umgehen. So wäre meine Antwort. Ja, 200 
also das Wissen um die eigenen Fähigkeiten und um die eigenen Grenzen würde mir da eine 201 
Hilfe sein.  202 
I: Weil jeder kann ja etwas anderes auf Grund seiner Persönlichkeit und seiner Erfahrung.  203 
Wie packen Sie es an, wenn Sie das Predigen als Bedrohung empfinde? 204 
PC: Ich empfinde es nicht als Bedrohung. Also, das ist das Zentrum meiner Arbeit als Pfarrer, 205 
und ich freue mich darüber und mach des gern. Da nachzudenken schon über den Text, da 206 
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Leuten von meinen Erfahrungen mit dem Text oder, was er mich hat erfahren lassen, auch zu 207 
reden.  208 
I: Und wenn einmal ein schwieriger Text da ist, oder die Situation schwierig ist, empfinden 209 
Sie´s mehr als Herausforderung. 210 
PC: Ja, oder ich sage, der Text ist jetzt nicht dran. Wir hatten beim letzten Mal war so eine 211 
Situation, ich hab heute Morgen mit ein paar Pfarrkollegen darüber gesprochen. Wir hatten 212 
Taufsonntag und es war etwa vor sechs oder acht Wochen. Der Taufsonntag und dort war der  213 
Text vom Sündenfall, Adam und Eva. wo ich dann sage, da kann ich nicht, den kann ich nicht 214 
wählen. Fünf Tauffamilien, junge Leuten, zum Teil auch distanziert der  Kirche gegenüber. 215 
Ne, darüber kann ich nicht predigen und wo ich dann einfach sage, in so einer Situation, das 216 
geht nicht. Aber in der Regel ist es so, dass ich mich an die Predigtordnung halte. Also ich 217 
würde es nicht wegen mir, ich würde, das ist ein bisschen salopp gesagt, aber ich kann in je-218 
dem Text etwas finden, der zur Predigttextordnung gehört. Und man könnte ja auch, des ist so 219 
eine alte Formulierung, gegen einen Text predigen. Und da ich ja jetzt sozusagen als Prediger 220 
nicht den Text insgesamt als systematisches Ganzes ausschöpfen muss, sondern mich an ei-221 
nem Punkt des Textes festhalten kann, kann ich in jedem Text eigentlich was finden.  222 
I: Der dann auch zu Situation und zu den Menschen passt.  223 
PC: Aber ich würde, es gibt auch Situationen, wo ich sage, ich kann also den Text: Die Ge-224 
schichte vom Sündenfall. Natürlich könnte ich auch der etwas abgewinnen. Aber, das ist ein 225 
so theologisches und internes Thema, über Sünde zu reden, dass passt nicht bei einer Taufe. 226 
Das war, glaub ich, sogar ein ... Tag, wo ich gesagt habe, das mach ich jetzt heute nicht. 227 
I: Ich nenne Ihnen jetzt einige Denkmuster, Lehrsätze oder Annahmen, die gespeichert sind: 228 
Sei perfekt, sei beliebt, sei stark, sei vorsichtig oder ich kann nicht. Welche Art von Muss-229 
denken macht Ihnen besonders zu schaffen? Fünf sind´s glaub ich.  230 
PC: Also, ich finde die Frage problematisch, weil sie sozusagen der Rechtfertigungstheologie 231 
einfach wiederspricht. Ich muss nicht perfekt sein. Ich muss nicht beliebt sein. Also in dieser 232 
Radikalität sozusagen, das ist kein Kriterium. Das wäre mir kein Thema, ich mache es nach 233 
bestem Wissen und Gewissen. Ich weiß um meine Grenzen und bemühe mich sozusagen den 234 
Leuten etwas zu vermitteln.  235 
I: Mit diesem Gedanken hat es etwas auf sich, dass wir als erwachsene Menschen, die wir 236 
fünfzig Jahre oder wie alt sind, weil in uns das Konzept drin ist, unseren Eltern übernommen 237 
oder von der Gesellschaft übernommen oder von bedeutenden Persönlichkeiten in unserem 238 
Leben oder überhaupt, man weiß gar nicht wo´s herkommt ein irrationaler Gedanke in mir 239 
drinnen, der mir immer sagt: Sei vorsichtig. Das ist so ein ... und dieser Gedanke, weil der so 240 
in einem drin ist, verursacht den Menschen Stress. Dass sie meinen, sie würden erst richtig 241 
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geliebt werden, z.B. in der Krankenpflege, wenn sie die Leut 100%ig pflegen. Nur dann sind 242 
die Menschen zu frieden und dann kriegen sie dann auch die Bestätigung. Und solche, die 243 
verursachen den Menschen Stress. Den kann man dann anpacken, und Sie haben eigentlich 244 
eine Lösung gesagt. Von der Rechtfertigung her durch Gott habe ich ein System, das mich aus 245 
diesem Gedanken heraushebt. Stressbewältigung. Und damit haben Sie auch schon gesagt, 246 
wie Sie diesen stressverschärfenden Gedanken begegnen. Das wäre die nächste Frage gewe-247 
sen.  248 
Soweit zur mentalen Stressbewältigung. Nun noch ein paar Fragen zur regenerativen Stress-249 
bewältigung. Wie gleichen Sie die vorwiegend sitzende Tätigkeit der Predigtarbeit aus? 250 
PC: Also dadurch, dass ich gehbehindert bin, habe ich, früher, bevor ich die Lähmung bekam, 251 
da habe ich sehr viel geschwommen und Sport gemacht. Das ist jetzt eigentlich kaum möglich 252 
und beschränkt. Für mich ist ein Spaziergang nicht immer unbedingt ein Vergnügen. Insofern, 253 
ich hab noch eine Sache, das fällt mir noch ein. Ich muss mich bei der Predigtvorbereitung, 254 
das fällt mir gerade ein, und auch bei der Verarbeitung eigentlich auch. Ich stimme mich auf 255 
die Predigt oft ein, indem ich ein gutes Stück Literatur lese, das heißt im Grunde mich auf 256 
einen sprachlichen Level zu führen, dass ich einen Essay von Thomas Mann lese, ja oder ei-257 
nen guten, also einen Abschnitt von einem Roman von Theodor Fontane oder so, wo ich mich 258 
sprachlich sozusagen wieder auf eine Ebene mich bewege, die mich wieder herausführt aus 259 
dem Alltag. Ja, das ist mit ganz wichtig, und dann, das würde ich jetzt auch sagen, das körper-260 
liche ist irgendwie eine Ambivalenz, ich geh ja gerne mal Schwimmen, ich gehe auch gerne 261 
mal Spazieren, aber das ist nicht so, das ist immer so eine Sache, leider habe ich wenig Zeit, 262 
dass ich´s oft nicht so schaffe. Also dieses körperliche Ausgleichen ist im Moment schwierig 263 
bei mir und spielt keine so große Rolle. Man sollte es vielleicht tun, aber das ist, wenn ich 264 
zuviel laufe, dann kriege ich Schmerzen im Knie. Ich würde im Grunde vielleicht sagen, dass 265 
ich einen kleinen Spaziergang mache im Schlossgarten oder so, eher aber was Schönes lese, 266 
das mich sozusagen wieder herausführt oder so. Aber ich freue mich sozusagen, wenn auch 267 
die Predigt dann, also wenn ich einen guten Gedanken hatte, und es mir gelungen ist, das zu 268 
vermitteln, also ich habe selber den Eindruck: Du hast geleistet, was du kannst und du hast 269 
vielleicht auch eine gewitzte Formulierung gefunden, und so was. Das ist in sich schon erfreu-270 
lich genug, so dass ich wieder mich freue und sage: Ach schön, du hast da wieder ein Stück 271 
vom Text zum Klingen gebracht, was für mich vielleicht sogar neu ist sogar. Da freue ich 272 
mich besonders, das versuche ich auch, oder vielleicht auch den einen oder anderen neuen 273 
Aufschluss gegeben hat.  274 
I: Da sind wir jetzt schon in die nächste Frage reingekommen. Was bringt Ihnen Ausgleich 275 
und Ruhe, um genügend Freiraum für ein solides geistiges Arbeiten an der Predigt zu haben? 276 
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PC: Was gibt mir genügend Freiraum und Ruhe, das heißt, dass ich sozusagen an den Themen 277 
der Theologie dranbleibe. Also dass ich sozusagen in meinem eigentlichen Geschäft bleibe 278 
und dass ich dafür Zeit habe. Also, wenn ich eine Woche habe, wo ich sozusagen jeden 279 
Abend eine Sitzung hatte, zwei Beerdigungen, dazu sagen wir einmal zwei funktionale Vor-280 
bereitungen für Trauungen und Taufe, dann noch Konfirmandenunterricht, wenn da die Wo-281 
che so gelaufen ist und vielleicht am Samstag, weil ich da auch noch Konfirmandenunterricht 282 
habe, da bin ich dann doch schon ein bisschen unzufrieden, weil ich einfach dann sozusagen 283 
nicht in dem Nachdenken über Fragen des Glaubens in der Gegenwart dringeblieben bin. Und 284 
da ist dann sozusagen von Wochenarbeit zum Sonntag mir der Abstand ein bisschen zu groß, 285 
ja. Ich versuche zwar meine Predigtzeiten schon durchzuhalten, dass ich das auch hinkriege, 286 
ja aber, wenn dann sozusagen ich mir das gerade so abringe, dass ich sage, am Mittwoch 287 
Nachmittag oder Mittwoch Abend ist die Zeit, vielleicht so zwischen 17:00 und 20:00 an der 288 
Predigt zu sitzen, sondern es geht eben nur, dass ich von 21:00 bis 23:00 daran sitze, dann 289 
kommt da schon ein kleines Unwohlsein schon ein bisschen auf. Ja, aber es ist schon eher so, 290 
dass ich im Grunde, also Stress würde bedeuten, wenn die Predigtvorbereitung in der Woche 291 
marginalisiert ist. Ja, wo ich den Eindruck habe, dass wozu ich als Pfarrer da bin, also als 292 
Prediger, dass das sozusagen einfach an den Rand gedrückt wird, durch die ganzen anderen 293 
Dinge, die in der Woche kommen, und da, weil ich so zur Predigtvorbereitung, die ich mir 294 
stundenmäßig freimache, da gehört ja sozusagen auch das innerliche mit dem Text. Aber 295 
wenn ich dann sozusagen schaue, dass ich am Montag den Text mal analysiere und gucke, 296 
und der mich dann die Woche begleitet. Mit dem Punkt dann am Mittwoch und dann am Frei-297 
tag eben ich die Predigt fertig schreibe, spätestens am Samstagmorgen, aber eigentlich am 298 
Freitag. Und da, wenn das sozusagen so abgerungen ist, diese Tage, wenn ich mir sage: 299 
Mensch, jetzt hast du dir da die Predigt vorgenommen, und eigentlich gibt´s einen festen 300 
Zeitpunkt, wo das als Arbeitspunkt da sein soll und jetzt geht das diese Woche nicht, so et-301 
was, das ist, das empfinde ich als ärgerlich.  302 
I: Das habe ich auch schon gelesen, dass das vielen so geht. Diese Spannung, in der man so 303 
drin ist, dass man mit lauter Nebensächlichkeiten, die auch wichtig sind, nicht mehr zur 304 
Hauptsache kommt.  305 
Wenn sich das Wochenende nähert, wie gehen Sie mit der Anspannung mit der Predigtvorbe-306 
reitung um, dass es vielleicht überhaupt nicht zu einer Anspannung kommt? Wenn Sie so 307 
strukturiert sind, dann ist das vielleicht  gar nicht so.  308 
PC: Also, ich würd´s mal so sagen. Wenn es irgendwie einen Engpass geben sollte, dann geh 309 
ich so damit um, dass ich losarbeite. Also sprich, jetzt nicht darüber nachdenke, sondern die 310 
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Arbeit soll jetzt gemacht werden, es wird Zeit, Punkt, ja. Also jetzt nicht drüber jammern, 311 
sondern sagen: Es muss jetzt getan werden. Punkt. Ja.  312 
I: Konstruktiv mit der Sache umgehen.  313 
PC: Ja. 314 
I: Wie können Sie trotz der hohen beruflichen Belastung Zeit für Hobbies oder andere Freizei-315 
taktivitäten finden? Musik oder so? 316 
PC: Das ist, das ist ein schwieriges Thema. Das ist eigentlich ein rechtes Spezialstück (?) der 317 
Pastoraltheologie und so, das ist ein schwieriges und düsteres Thema, was mich zunehmend 318 
auch verärgert. Ich bin in verschiedensten Organisationen auch Mitglied und engagiert und 319 
hab jetzt gerade wieder eine Jahresversammlung eines Vereins, wo ich drin bin, wo ich gerne 320 
eigentlich mal wieder hingegangen wäre, wo es wieder nicht möglich ist. Ich nehme das ein 321 
Stück weit, als, ja, als einen Teil meines Berufs, dass das so ist. Und jammere nicht, und ver-322 
suche dann sozusagen, dass mir also systematisch vielleicht ein bisschen zu orientieren, dass 323 
ich mir sage, ich möchte mal wieder in eine größere Stadt, wo ich eine theologische Buch-324 
handlung mal wieder durchstöbern kann oder so. Ich versuche, dass das einigermaßen wieder 325 
im Lot ist. Vielleicht nicht regelmäßig, aber dass, ich sag mal so, zweimal in einem Jahr be-326 
wusst in eine Stadt fahre, also nach Tübingen zum Beispiel. Und dann dort geh ich dann mal 327 
wieder in die Buchhandlung und guck mal, was so da ist oder so. Das wären …, aber das ist, 328 
aber das ist ein sehr leidvolles Thema in unserer pfarramtlichen Tätigkeit. Das muss man sa-329 
gen. Das ist, das spielt, sagen wir mal, für Beziehungen eine Rolle, also für Ehepartnerschaf-330 
ten, für Freundschaften und so, also das ist ein ganz schwieriges Thema.  331 
I: Das geht auch ein bisschen rein in die mentale Stressbewältigung: Akzeptanz der Realität. 332 
Wenn Sie sagen, mein Beruf ist so, damit will ich mich arrangieren, da will ich das Beste 333 
draus machen. 334 
PC: Ja, so ist es.  335 
I: Wie schaffen Sie es, neben der Belastung durch Ihren Beruf und Predigtarbeit noch im All-336 
tag etwas zu genießen? Also die Kunst des Genießens in den kleinen Dingen. 337 
PC: Also, es gibt Dinge, an denen ich Freude habe, und die Zeit kommt dann doch immer 338 
wieder mal. Also dass ich mir ein gutes Buch anschauen kann, dass ich einen Ausflug machen 339 
kann, wo ich jetzt schon mal in einem botanischen Garten mich an Blumen erfreue, dass ich 340 
mal wieder sage: So jetzt ist mal, gehe ich mal wieder bewusst essen in ein schönes Restau-341 
rant mit Tafelkultur und allem Drum und Dran. Ja, das gelingt mir in einem Maße, wo ich 342 
sagen kann, unter diesen Kompromissen, die der Beruf verlangt, das ich sage: O.k., das ist in 343 
Ordnung. Mir hilft es dann auch ein bisschen, dass man mal guckt, wie geht es Leuten in an-344 
deren Berufen, die auch ne ähnliche verantwortliche Tätigkeit haben, wo sie ja auch gefordert 345 
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werden rund um die Uhr und vielleicht auch am Samstag oder so. Da gibt mir ja mein Kontakt 346 
zu den Menschen als Pfarrer, kriegt ich ja auch ne ganze Menge mit und ich darf mich natür-347 
lich nicht, sag ich mal, von der, also ich muss gucken, mit wem ich mich vergleiche als Be-348 
rufsgruppe, ja. Und wenn, dann wäre ja total klassisch wäre ja der Lehrer, der Vergleich, ja so 349 
die klassische Gruppe gewesen und so. Da seh ich ja auch, wie am Nachmittag korrigiert 350 
werden muss, wie da viele Aufgaben sind in der Schule, und die die Freizeit noch in An-351 
spruch nehmen. Und wo ich dann im Grunde wieder sagen muss, ja einfach und nüchtern im 352 
Blick auf das Berufsbild und Arbeitsfeld und nicht nur die Schwächen vergleiche sondern 353 
auch die Stärken der eigenen Arbeit, dass ich sage: Ich hab ja hier auch wieder mal ein Stück 354 
weit zu einer ganz ungewöhnlichen Zeit frei. Oder so, ja. Das ist wichtig. Natürlich war im-355 
mer, das hab ich mir von Anfang an gesagt, der Sonntag, der wird natürlich, um so älter man 356 
wird schwieriger ja auch, grad wenn, ich hab am Sonntag Konfirmation, aber der Sonntag ist 357 
für mich in dem Sinne nicht direkt eine Arbeitszeit. Die Arbeit des Pfarrers muss sozusagen 358 
am Samstag zu Ende sein. Der Sonntag ist kein Arbeitstag mehr. Ja, das ist natürlich ..., die 359 
Predigt ist fertig, ich kann den Gottesdienst halten. Das ist etwas anderes, als wie wenn ich 360 
auf der anderen Seite sitze. Das ist keine Frage, ja aber das ist jetzt, das möchte ich nicht ge-361 
rade als Arbeit in dem Sinne jetzt bezeichnen. Ich sage: Die Arbeit ist am Samstag zu Ende 362 
oder ich bin faul gewesen.  363 
I: Und in dem Sinn ist der Sonntag dann auch ein Ruhetag. 364 
PC: Ich würde als Pfarrer ja auch in den Gottesdienst gehen oder als Christ am Sonntag oder 365 
wenn man mal im Ruhestand ist oder wie hier die Situation, dass wir zu zweit sind in der 366 
Gemeinde. Dann gehe ich natürlich am Sonntag auch in den Gottesdienst, ja, und nicht sage, 367 
ich brauche auch wieder mal frei. Der Gottesdienst ist so ein Stück Lebensstruktur. 368 
I: Ja, so geht´s mir auch.  369 
PC: Ja und darum, ich meine klar, es ist, man darf nicht, ich verniedliche jetzt vielleicht zu 370 
sehr oder entschärfe es. Einen Gottesdienst zu halten, hat auch so seine Herausforderungen. 371 
Aber ich möchte es in dem Sinne nicht als eine Arbeit bezeichnen, wie wenn ich, sag ich mal, 372 
vier Stunden Konfirmandenunterricht am Mittwoch Nachmittag noch erteile und am Morgen 373 
noch zwei Ausschüsse begleitet habe. Das ist was anderes.  374 
I: Das ist eine andere Qualität an Arbeit. Das waren jetzt die Fragen zur psychologischen 375 
Stressbewältigung. Jetzt noch ein Punkt: Die Spiritualität. 376 
Welche Rolle spielt Ihr persönliches Glaubensleben bei der Predigtarbeit? 35/28 377 
PC: Also ne große. Es ist so, dass ich als Pfarrer, hat ja alles, was ich tue, was ich predige, 378 
auch mit mir zu tun, indem ich mich sozusagen dem Anspruch des Wortes Gottes stelle. Und 379 
indem ich mich auch von dem Wort, das mir da entgegentritt, auch beschenken lasse. Insofern 380 
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ist es ein Stück Spiritualität. Einer unser Landesbischof hat es ja im Grunde auch mal sehr 381 
schön gesagt. Der Bischof Engelhardt war das, der im Grunde sozusagen nicht fragte: Was 382 
machen wir denn für spirituelle Übungen als Pfarrer? Auch die Predigt ist eine spirituelle 383 
Übung. Und wenn ich sozusagen aus der Predigt, aus den Sonntagstexten, aus dem Sonntags-384 
lied, wenn ich daraus sozusagen auch meine Woche gestalte. Es gibt ja eine der Schriftlesun-385 
gen, die kirchenjahrsbezogene Schriftlesung, die setzt sich ja fort in Texten der Woche, die 386 
mit dem Sonntag zu tun haben. Und so ist das sozusagen ist das ein Stück Spiritualität. Ja das 387 
kann man nicht gegeneinander irgendwie ausspielen. Es gibt nicht eine Spiritualität neben der 388 
Predigtarbeit und umgekehrt ist die Predigtarbeit ein schönes Stück der Spiritualität selber. 389 
I: Das ist ein Wechselspiel. 390 
PC: Ja. 391 
I: Nicht bei allen, die trennen das. Es ist aber gut, wenn´s zusammen ist.  392 
Welche Bedeutung hat die persönliche Schriftlesung für Sie neben der Textlesung für die 393 
Predigtarbeit? 394 
PC: Also die persönliche Bibellese, also solche Sachen wie die Lesung nach dem Kirchenjahr, 395 
was ich eben angesprochen habe, oder „Mit der Bibel durch das Jahr“ oder so, das ist eigent-396 
lich sozusagen die Beschäftigung mit der Bibel und im Grunde, wenn ich dann zum Beispiel 397 
ein Buch lese, wie jetzt „Mit der Bibel durch das Jahr“, dann gibt mir das eigentlich auch Hil-398 
fe, wie gehen Leute mit dem Text um. Ja, und ist eigentlich sozusagen, ein, wo ich an dem 399 
Gespräch eines Einzelnen mit den Text Anteil nehmen kann, wo ich auch wieder lerne, selber 400 
mit Texten zu reden.  401 
I: Das hat dann auch wieder eine kleine Verbindung zur Predigtarbeit. 402 
PC: Ja, unbedingt. Der Weg ist derselbe, nur dass ich sozusagen nicht eine Auslegung schrei-403 
be, sondern Anteil nehme an dem, wie hat ein Mensch den Text ausgelegt. Hätt ich das ähn-404 
lich gemacht, regt er mich an in seiner Methodik, in seinen Beispielen, in der Welt, in die er 405 
mich im Grunde dort hineinzieht.   406 
I: Die Frage zielt auch darauf, dass es manchmal den professionellen Predigern so geht, dass 407 
sie alle Texte nur auf die Hörer hin hören und auf die Predigt hin, und dass sie selber geistlich 408 
verhungern, weil zu ihnen Gott gar nicht mehr sprechen kann, weil sie nicht mehr so den di-409 
rekten Draht zum Wort Gottes haben, sondern immer das, ich muss ja das und das mal sagen.  410 
PC: Ja, also ich kenn so Kollegen auch, aber ich würd sagen, dass da, da ist was aus dem 411 
Gleichgewicht geraten. Das kann ich nicht als Normalsituation für den Prediger ansehen. 412 
Sondern da ist irgendetwas ins Ungleichgewicht geraten, und wo man gucken müsste, also die 413 
Person selber beraten. Das ist eine pastoraltheologische Frage eigentlich, wo jemand mal so 414 
an die Grenzen seiner eigenen Tätigkeit gekommen ist, weil er mit allem möglichen anderen 415 
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zu tun, und dann vielleicht auch nicht mehr die Augen dafür hat, dass er ja an den Text, das 416 
der Text für die Predigt auch zu ihm spricht, ja. Ich denke, der Sonntagstext gilt zunächst 417 
auch mal mir. Ich gebe den Menschen Anteil daran, welche Erfahrungen ich an Hand dieses 418 
Textes mit Gott mache. Ja, und so hat jede Predigtvorbereitung für mich einen spirituellen 419 
Aspekt, ja. Und dass ich im Grunde sozusagen noch die Gemeinde mitbedenke und dass ich 420 
diese Erfahrung, die ich jetzt gemacht habe oder diese Erfahrung, die der Text, in die er mich 421 
führt. Das sind ja zwei Blickrichtungen, die, an denen gebe ich der Gemeinde Anteil. Also ich 422 
würde meine Frömmigkeit nicht so losgelöst betrachten, dass ich, dass ich die Predigt in ir-423 
gendeinem Funktional halte.  424 
I: Dann ist etwas gestört, wenn das passiert, in der Spiritualität.  425 
Ist Ihnen das Reden mit Gott eine Hilfe bei der Predigtarbeit? 426 
PC: Also indem ich mit der Predigtvorbereitung, die Predigtarbeit ist ja ein Gespräch, also 427 
Gott redet. Wenn sie das berühmte Lutherzitat haben, nicht. Gott redet mit uns durch sein 428 
heiliges Wort, wir reden mit ihm durch Gebet und Lobgesang, so ist dieses ein Gespräch. Ja, 429 
ist es ein Gespräch. Ich würde jetzt nicht sagen, dass wenn man, irgendein Gebetsrahmen für 430 
die Predigt mir da jetzt noch besonders wichtig wäre. Ja, sondern sozusagen, ich bin jetzt 431 
durch den Text im Gespräch mit Gott und brauch jetzt kein Eröffnungsritual dafür. 432 
I: Das ist eher ein natürliches, organisches 433 
PC: Oder sozusagen so etwas Ähnliches wie mit dem „Betet ohne Unterlass“. Dieser Gedan-434 
ke, der ja nicht vermutlich, es ist ein schwieriger Text, er meint nicht unbedingt, er betet ohne 435 
Unterlass, dass man sozusagen dauernd auf den Knien liegen muss. Sondern das ist ja nur 436 
eine Form. Aber immer im Gespräch mit Gott sein, das ist es und das tue ich ja durch die Pre-437 
digt. Da brauch ich nicht extra eine Gebetskultur, zumindest nicht in diesem Bereich. 438 
I: Wie drücken Sie Ihre Dankbarkeit aus, nachdem die Predigt gehalten ist? Oder wie geht´s 439 
Ihnen da so? Auch jetzt wieder im Blick auf Gott, auf die Spiritualität. 440 
PC: Indem ich mich auf die nächste Predigt freue, ja. Das ist jetzt allerdings ein bisschen spitz 441 
gesagt, würde ich schon mal sagen. Also ich freue mich, also ich glaube, die Freude bringe 442 
ich nicht unbedingt zum Ausdruck. Ist vielleicht auch ne Frage, die ich nochmals überdenken 443 
könnte, also die so e bissl, ach, hatte ich noch gar nicht bedacht, warum sollte man eigentlich 444 
nicht, aber es ist ne Freude da, wenn es gelungen ist sozusagen, das, was man erkannt hat, an 445 
den Hörer zu bringen. Da gibt es eine innere Genugtuung, mit Freude. Es ist jetzt nicht so, 446 
dass ich jetzt hinterher in der Sakristei mich noch mal hinstelle: Gott, ich danke dir, dass das 447 
jetzt so gut gelungen ist. Das mach ich nicht. So als Ritual, als festes Ritual, ja, aber dass ich 448 
dann sozusagen auch wieder, wenn da was gelungen ist in der Predigt, auch ne Freude habe 449 
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für´s nächste Mal, des is, das wäre so ne Form. Aber des ist eine Frage, wo ich sage, da könn-450 
te ich jetzt nicht so souverän drauf antworten, das ist eher ne fremde Frage. 451 
I: Welchen Einfluss nimmt das Musizieren oder das Hören geistlicher Musik auf Ihre Predigt-452 
arbeit? 453 
PC: Also ich höre sehr oft sehr gerne die bachschen Kantaten zu den Sonntagen. Ich singe 454 
selber sehr gerne. Ich spiele selber kein Instrument, aber ich singe sehr gerne, auch alleine. 455 
Oder freu mich ...kreis. Aber ich würde sagen, das ist eher was für die Mußestunden. Das wä-456 
re sozusagen die Zeit nach der Predigt, vielleicht die Erholung oder so. Aber es ist keine, also 457 
im Gegensatz dazu, dass ich gesagt habe, um mich sprachlich sozusagen wieder in einen Zu-458 
sammenhang zu bringen, wo ich was vorher lesen würde, würde ich nicht singen. Das ist aber 459 
vielleicht das Problem, dass ich, ich empfinde es als bedauerlich, dass ich kein Instrument 460 
gelernt habe, ja. Und darum ist mir die Musik vielleicht auch in einem bestimmten Rahmen 461 
nicht so das Element. Ich singe gern, ich höre gerne Musik und so, keine Frage, aber da bin 462 
ich dann begrenzt, eine gewisse Hürde, das Literarische, das ist mir wichtiger. Da würde ich 463 
auch sagen, das ist auch gut, wenn ich das mache. Zur Vorbereitung ein Stück Musik hören, 464 
zur Einstimmung, ich glaube, die Musik ist zu wenig konstruktiv vielleicht. Also ein Text ist 465 
klarer, die Musik wäre, die würde sozusagen vielleicht eine Gefühlswallung verursachen, die 466 
mich, sag mal, breit werden lässt, wenn man das mal als Bild machen würde. Aber ich brauch 467 
für die Predigtvorbereitung die Strukturierung. Und ein fester Text enthält das möglicher-468 
weise eher. 469 
I: Wie wirkt sich die Gemeinschaft mit anderen Predigern auf Ihre Predigttätigkeit aus? Also 470 
der Austausch, z. B. wie´s einem so geht. 471 
PC: Ja. Das tut gut, das ist aber jetzt sozusagen, geht nur, oder ich erlebe es nur in den freund-472 
schaftlichen Bereich, der Konvent ist da keine Hilfe. Das liegt aber daran, dass er zu groß ist 473 
in einer Großstadt wie hier. Das ist, ja, der Konvent ist da, nö, mit Kollegen, wo ich ein 474 
freundschaftliches, wo ich ne Beziehung dazu habe, wo man auch mal sagt: Oh, das ist jetzt 475 
aber gut gelungen. Oder ich hab hier oder dort ein Problem oder so, da hilft der Austausch 476 
schon, dass man sich gegenseitig befruchtet, an Gedanken. Vielleicht auch mal sagt, ... Also 477 
da ist es so, zwei Augen sehen etwas in dem Text, vier Augen sehen mehr. Und in dem Sinne. 478 
Ja, in dem Sinne. Wir haben, es gibt manchmal Pfarrkonvente, die auch die Beschäftigung mit 479 
dem Predigttext auch mal mit reinnehmen. Also, dass man sagt: Die Andacht bei einem Pfarr-480 
konvent wird morgens durch eine Gruppe oder einen einzelnen vollzogen, der ein paar Ge-481 
danken zum Predigttext äußert. Dann gibt´s Gesprächsgruppen, die das noch mal thematisie-482 
ren – und zwar ganz frei, ja. So was habe ich in unserer Badischen Landeskirche praktisch 483 
noch nicht erlebt. Ich war allerdings meistens in Großstadtkonventen. Es könnte sein, dass im 484 
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ländlichen Bereich mehr geht. Ich weiß auch nicht, ob die jüngere Generation da in der Aus-485 
bildung noch mehr darauf getrimmt wird. Es gibt, es gab so dieses, ja, ein Modell der pastora-486 
len Beratung auf ganz niederschwellige Balint-Gruppen-Arbeit unter Pfarrern. Und da könnte 487 
so was draus wachsen, aber da bin ich bei jüngeren Generation jetzt nicht genügend bewan-488 
dert. Meine Generation hat so was praktisch nicht gemacht. Man redet miteinander praktisch 489 
nicht über Predigten. Also in ganz normalen kollegialen, vielleicht dass man mal sagt: Oh, das 490 
fand ich anregend, das fand ich toll, so was, aber nicht systematisch. Ja mal in der Pause, dass 491 
ich einem Kollegen sage: Mensch, das war ein toller Gedanke, schön, oder so. Das kann 492 
schon mal passieren. Dass man sich gegenseitig so begleitet, dass man sagen könnte, ich 493 
nehme Tendenzen wahr oder irgendwie was, das ist ja eher nicht.  494 
I: Das ist ja eine Seite der Pfarrertätigkeit, dass man viele Dinge doch alleine macht.  495 
PC: Wie leidet Ihre Predigtarbeit, wenn Sie angefochten sind? 496 
PC: Das ist jetzt wieder so eine Frage. Ich weiß jetzt nicht, was Sie unter Anfechtung verste-497 
hen.  498 
I: Gottferne, wenn man eine Zeitlang mit Gott nichts anfangen kann.  499 
PC: Ich hab, Gott sei Dank, so Situationen der radikalen Anfechtung eigentlich noch nicht 500 
erlebt. Ja, Gott sei Dank. So dass ich sage, so eine Desperatio, Verzweiflung am Heil oder 501 
Acedia, der Überdruss am Heil, das wären so die klassischen Totsünden aus der Spirituali-502 
tätsdiskussionen aus der uralten Kirche, also alte Kirche oder Mittelalter oder so was. Und ich 503 
hab das in so einer radikalen Form noch nicht erlebt, würd ich mal sagen. Ich hoffe, dass es 504 
nicht kommt oder so. Ja, könnte ich nicht sagen. Der biblische Text gibt, bringt mich ja immer 505 
wieder mit Erfahrungen von Gott. Vielleicht liegt es an dem Ansatz, mit dem ich an Texte 506 
auch rangehe, aber wenn ich mit, Gott spricht durch den Text zu mir. Da ist er ja da. Hier ha-507 
ben Menschen Erfahrungen gemacht. 508 
I: Das wäre eben der Fall, wenn der Text nicht mehr zu einem spricht. 509 
PC: Ja, aber des könnte ich nicht, habe ich Gott sei Dank nicht erlebt.  510 
I: Welche positiven Einflüsse gehen von der Predigtarbeit selbst für Ihre Stressbewältigung 511 
aus? 512 
PC: Also diese Fragestellung  513 
I: Wir haben diese Frage schon angesprochen. 514 
PC: Also ich würde sagen, dass der Text mich neu mit Gott in Beziehung setzt, mir etwas 515 
aufschließt über Gott, mir die Augen öffnet für Erfahrungen, ja, und das ist eigentlich be-516 
fruchtend.  517 
I: In dem Sinne darf man froh sein, dass man predigen darf, weil man dadurch auch immer 518 
wieder mit biblischen Texten zu tun hat. 519 
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PC: So ist es. Also wenn das Pfarramt die Predigt nicht hätte, dann wär´s ein ganz schlimmer 520 
Beruf.  521 
I: Das ist gut ausgedrückt. 522 
PC: Also ja, dann wär´s sozusagen ein Sammelsurium, was wir hier dann haben, aus Verwal-523 
tung, Ritendesign und so was. Das wär ganz tragisch.  524 
I: Also dem Pfarramt würde was ganz Wesentliches fehlen. 525 
PC: Auf jeden Fall.  526 
I: Und von dem her ist die Fragestellung nicht uninteressant: Stressbewältigung bei der Pre-527 
digtarbeit. Obwohl man´s eigentlich gar nie so behandelt. 528 
PC: Es ist halt. Ich bin gespannt, was Sie draus machen. 529 
I: Da bin ich auch gespannt. 530 
Des war der Aspekt der Spiritualität bei der Predigtarbeit. Jetzt noch ein paar allgemeine As-531 
pekte. Welche Beziehung besteht Ihrer Ansicht nach zwischen der Stressbewältigung, die 532 
man im Pfarrberuf anwenden muss, und der Stressbewältigung, die bei der Predigtarbeit nötig 533 
ist? 534 
PC: Welche Beziehung besteht zwischen der Stressbewältigung im Pfarrberuf? 535 
I: Ja, also wenn man das trennen würde, sagen wir mal, man hat so seinen Pfarrberuf mit sei-536 
nem Stress, und muss den bewältigen, man hat aber auch seine spezielle Tätigkeit, wie beim 537 
Lehrer das Unterrichten, und braucht auch da eine Stressbewältigung. Ob die irgendetwas 538 
miteinander zu tun hat.  539 
PC: Ja also, ich würde das nicht unterscheiden wollen. Also wenn ich sozusagen unter Druck 540 
gerate, wenn ich als Stress so bezeichnen möchte, dann ist es egal, in welchem Zusammen-541 
hang es passiert. Aber dass ich dann durch die Beschäftigung mit dem, was meine Arbeit 542 
wirklich ausmacht, dem Wesen meiner Arbeit, dass mir das sozusagen eine Hilfe ist, also jetzt 543 
konkret bei der Stressbewältigung, wo dann natürlich auch die persönliche Spiritualität, wenn 544 
ich jetzt vielleicht auch keinen großen Ärger hab, am Sonntag auch keine Predigt. Dann steh 545 
ich ja nicht da, oh, jetzt mach ich halt ne Predigt, dass ich meinen Stress bewältige, sondern es 546 
ist meine eigene Spiritualität, die mir hilft, mit Schuld, mit eigener und fremder Schuld, auch 547 
umzugehen. Und dann werd ich den Stress auch …, aber da ist auch immer die Vertiefung in 548 
Gottes Wort einfach ne Hilfe. Also ich würde die beiden nicht unbedingt verbinden wollen, 549 
also ich würde eigentlich sagen, dass Predigtvorbereitung und Stress nicht in einem ursächli-550 
chen Zusammenhang stehen, sondern die Predigtvorbereitung macht keinen Stress, würde ich 551 
mal so sagen. Das ist vielleicht, das ist sicherlich ein bisschen spitz, aber, sondern dass ich im 552 
Grunde sozusagen, der Druck, der durch die Lebensverhältnisse, den die Arbeit einer Woche 553 
bringt, dass ich sozusagen da mit der Predigt Hilfe bekommen kann. Natürlich, dass der 554 
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Druck, den eine Woche erzeugt hat, dass sich der auch auf meine Predigttätigkeit auswirkt. 555 
Aber es gibt, das sind keine unterschiedliche Stresse, oder was, ja.  556 
I: Und das fällt mir grad so ein. Die Predigtarbeit bringt eine gewisse Ruhe hinein in den 557 
Pfarralltag. Und wenn diese Ruhe, diese Atmosphäre durch die Predigt hindurch zu den Pre-558 
digthörern geht, ist das etwas sehr Positives. Da sieht man, dass Stress sich auch wieder posi-559 
tiv auswirkt. 560 
PC: Weil einfach die Predigt sozusagen das Hauptthema des Pfarrberufes ist und die Haupttä-561 
tigkeit eigentlich ist. Das habe ich auch gelernt und erlebe es auch so, dass habe ich gelernt, 562 
das ist meine Qualifikation, daran arbeite ich, das is es, wozu ich da bin als Pfarrer. Und es 563 
mit dem Wesen des eigenen Amtes und mit der eigenen Berufstätigkeit zu tun zu haben, ist 564 
immer was Schönes. Mit dem Eigentlichen, wozu man den Beruf gewählt hat und wozu man 565 
da ist von den Traditionen und den Satzungen und den Dienstordnungen und sonst wie was, 566 
sich damit beschäftigen zu können, ist eine schöne Sache, es sei denn, man erkennt, man hat 567 
den falschen Beruf gewählt.  568 
I: Das wär natürlich, man darf nur hoffen, dass die Leut, die dann recht arg Stress hätten mit 569 
dem Predigen, dass sie das schon vorher gemerkt haben, und dass sie das vielleicht überlegt 570 
haben, ob sie das machen wollen. 571 
PC: Oder dass man, ich mein, die Kirche hat ja viele Arbeitsfelder, dass man zur rechten Zeit 572 
dann noch den Absprung in ein anderes Arbeitsfeld hinein einem gelingt, wo man dieses nicht 573 
dauernd hat. Ja.  574 
I: Inwiefern braucht es, und das haben wir schon beantwortet, eine spezielle Stressbewälti-575 
gung bei der Predigtarbeit? Sie braucht´s eben net, haben wir festgestellt.  576 
Welche Stressratgeber haben Sie gelesen, wenn Sie sich bei der Predigtarbeit gestresst fühlten 577 
oder auch sonst? 578 
PC: Gar keine. Ne. Es ist ne Literaturform, die ich, ich hab einmal früher, vor 25 Jahren etwa, 579 
zum Arbeiten, so sag mal Arbeitstechniken oder so was, mal studiert, Zeitmanagement. Das 580 
war ja im Vikariat mal nen Kurs, oder solche Sachen, ja. Solche Sachen mal. Das kann man 581 
natürlich auch als Vorbeugung zum Stress bezeichnen. Dass man im Grunde mit seiner Ar-582 
beitszeit vernünftig umgeht, ja oder so. Und auch dass ich, aber dass ich Stress, wüsste ich 583 
auch nicht, was da gerade so modern ist oder was man da gelesen haben sollte oder so etwas. 584 
I: Ihre Stressbewältigung ist entstanden durch die Beschäftigung, durch die aktuelle Beschäf-585 
tigung mit Stress. Selber, ohne dass Sie ein Buch gelesen haben. 586 
PC: Und was ich zu machen fand und dass ich mit dem Umgehen damit zufrieden bin, das ist 587 
sozusagen, ich merke, wenn so eine Drucksituation entsteht, dass ich damit umgehen kann 588 
und damit ist es für mich erledigt. 589 
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I: Welche Kurse oder Seminare zur Stressbewältigung werden Ihres Wissens in der Badischen 590 
Landeskirche angeboten? 591 
PC: Also es gibt ja immer wieder mal ein Pfarrkolleg, wo solche Sachen wie Burnout und so 592 
was thematisiert wird. Ja, das wären so Sachen. Im Fort- und Weiterbildungsprogramm der 593 
evangelischen Landeskirche ist auch mal was drin. Ja, dass man im Grunde so ja. Also diese 594 
Thematik taucht ja auf bei den Fortbildungen von Pfarrern und dann auch so Organisation im 595 
Pfarramt. Da ist ja zurzeit eine ganze Menge los, wir haben ja zurzeit diese großen Organisa-596 
tionsfortbildungen im Hohenwart. Die haben sich ja auf solche Sachen etwas spezialisiert. 597 
Das ist mehr das Organisatorische, ja. Aber das hat ja damit auch zu tun.  598 
I: Das man dem Pfarrer hilft, diese Arbeit reibungsloser zu bewältigen. Weil oft auch eine 599 
Aversion da ist, hab ich gehört, eben weil´s von der eigentlichen Aufgabe so weit entfernt ist. 600 
PC: Weil vieles, muss man einfach auch sehen, liegt auch daran, von mangelnden Kenntnisse 601 
in technischen Fertigkeiten. Es ist ja jetzt, ich bin ja noch eine Generation, die mit dem Com-602 
puter nicht groß geworden ist. Und wo ich mir das nach und nach so aneignen muss. Und da, 603 
das sind so Sachen, wo ich auch darauf achten muss, dass ich einfach mit da drin bleibe. Ich 604 
würde jetzt nicht sagen, dass ich mich auf Computer spezialisiere, sondern dass ich im Grun-605 
de mit den Kommunikationsmedien im Grunde auch umgehen kann, oder so. Das ist ein wei-606 
tes Feld, aber wäre ja schön, wenn ich da. In der Zeit, wo ich selber noch keinen Internetan-607 
schluss hatte, und wo dann die Leut sich irgendwo erkundigen und sie sagen dann zu mir: Ja 608 
sie müssen, geben Sie uns Ihre Internetadresse. Wir haben das nicht anders. Wir können Ihnen 609 
keinen Brief schicken. Oder keine Werbematerialien, sie haben das alles sozusagen nur im 610 
Netz. Dann das nicht zu haben, ja einen Internetanschluss, das bringt einen dann schon ein 611 
bisschen ein. Das hat auch etwas mit der Predigtvorbereitung zu tun oder mit dem Allgemei-612 
nen, wo ich im Grunde gucken muss, dass ich kompatibel bin zu den Institutionen oder zu den 613 
Informationsmedien, die jetzt im Grunde alles, das ist ne wichtige Sache. Wenn ich dann 614 
Kompetenz habe auch im Lesen eines Haushaltsplans, im Umgang mit einem Programm von 615 
Datensatz von Hauptbuchungssystemen oder was, wo ich da gefragt bin. Das baut ja auch 616 
Stress ab. 617 
I: Ja, da müssen wir nicht mehr hilflos der Sache gegenüberstehen.  618 
Ja, das waren jetzt schon alle Fragen zum Thema selber. Ich hab jetzt noch zwei Abschluss-619 
fragen.  620 
Welchen Rat würden Sie einem Gemeindepfarrer geben, wenn er sich bei der Predigtarbeit 621 
gestresst fühlt? 622 
PC: Ich würde, ich könnte keinen allgemeinen Rat geben, sondern ich würde einfach versu-623 
chen, mit ihm zu analysieren, wo kommt der Stress her. Und das wäre dann der Rat zu sagen: 624 
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Was macht Dir dort zu schaffen bei Deiner Predigtarbeit? Und dann müsste man ganz konkret 625 
gucken, was, wo könnte man da Abhilfe schaffen. Ist es, dass er sich nicht genügend Zeit da-626 
für nimmt, ja? Ist es, dass er sich leer gepredigt hat? Oder irgendwie was. Und dass ich im 627 
Grunde ganz konkret zu dem Punkt komme, wo´s bei ihm brennt. Ja, oder sagen wir mal, wir 628 
haben ja hier in Rüppurr einen ordentlichen Gottesdienstbesuch. Es ist etwas anderes, wenn 629 
ich sage, eine Woche, einen Tag in der Woche für Predigtarbeit, wenn man das alles so zu-630 
sammenschiebt. Es ist ja so, ein Gottesdienst braucht einen Tag von meiner Arbeitszeit und 631 
wenn ich den aufwende und dann sonntags sitzen fünf Leute vor mir. Davon Zweie taub, ja, 632 
das ist sicherlich auch eine Situation, dass wir hier in Süddeutschland sehr oft Gemeinden 633 
haben, und abgesehen von den Großstädten, in ihren verwilderten Vierteln, ich denk da an 634 
Mannheim oder so, vor allem hier in Baden dann, aber, wo wir eigentlich einen guten Gottes-635 
dienstbesuch haben, und dann, da entsteht das nicht, ja. Da ist die Situation, da ist man mit der 636 
Situation in der hiesigen Gemeinde einfach beschenkt. Das, was für mich wichtig ist, auf 637 
Grund meiner Ausbildung und meines Amtes her auch in der Gemeinde akzeptiert ist. 638 
I: Gut, dass Sie das ansprechen. Ich habe meine Fragen und meine Interviewpartner auf die 639 
Region hier beschränkt, auf die Karlsruher Region. Das ist natürlich schon etwas Besonderes. 640 
Wenn ich irgendwo in Brandenburg auf dem Land befragt hätte, wäre schon was anderes her-641 
ausgekommen.   642 
PC: Sie würden, und ich vermute, sie haben hier in Karlsruhe, und ich war ja vorher in Mann-643 
heim, Sie würden vermutlich auch in Mannheim noch mal eine andere Situation antreffen. Es 644 
ist hier in Karlsruhe doch noch ein bisschen eigener, ja.  645 
I: Das ist gut, dass Sie das sagen. Aber jetzt wirklich die allerletzte Frage. 646 
Haben Sie noch eine Frage oder möchten Sie noch etwas hinzufügen, was ich nicht gefragt 647 
habe, was aber Ihnen vielleicht noch wichtig ist? 648 
PC: Ne. Mir ist das Thema „Stressbewältigung bei der Predigtarbeit“, so heißt das Thema ja, 649 
erscheint mir ein bisschen exotisch oder so, aber ich hab jetzt gemerkt, dass es sozusagen, 650 
dass es sinnvoller ist als ich dachte. Ich hab nicht gedacht, dass es nicht sinnvoll ist. Aber es 651 
ist, die Frage war mir zunächst mal etwas befremdlich, wenn Sie, und zwar ging´s darum, 652 
dass ich durch Predigt allgemeinen Stress bewältigen könnte, diese Frage, so hab ich´s zu-653 
nächst gehört, und das erschien mir ein bisschen befremdlich. Dass Sie sagen vermutlich, ich 654 
möchte mal gucken, wieviel ich mit dem Stress, der durch die Predigtarbeit entsteht, das habe 655 
ich jetzt mitgekriegt, was ja Ihr Akzent ist, als wie jetzt sozusagen, Sie würden einen Ratgeber 656 
schreiben wollen, „Schreibt Predigten, dann bewältigt ihr euren Stress.“ 657 
I: Nö, so rum war´s nicht gemeint.  658 
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PC: Ja, so hab ich´s gehört, und dann wollen wir mal gucken. Aber dass man sozusagen bei 659 
der Predigtarbeit auch Stressfaktoren geben kann, das hab ich jetzt gelernt und auch ein biss-660 
chen verstanden und kann mir´s auch vorstellen. Ich selber empfinde es für mich eher stress-661 
abbauend, die Tatsache, aber es liegt daran, dass ich mir wirklich auch die Zeit für die Predigt 662 
nehmen muss, und sie auch als Zentrum meiner Arbeit annehmen muss. Und ich kann das und 663 
es gelingt mir, ja. Mein ganzes Arbeiten geht auf die Predigt hin, mein Lesen, mein Erfahrun-664 
gensammeln in der Woche und insofern ist sozusagen diese Stressthematik für mich nicht so 665 
virulent. Ich würde vermutlich sagen, der Stress bei der Predigtarbeit entsteht auch dadurch, 666 
dass man die Predigtarbeit durch die Arbeitsstrukturen nicht ins Zentrum stellen kann der Tä-667 
tigkeit des Pfarrers.  668 
I: Oder dass jemand auf Grund seiner Persönlichkeit es nicht ins Zentrum stellen kann.  669 
PC: Wobei ich vielleicht manchmal lieber die Situation ein bisschen mehr dabei heranziehen 670 
würde. Es ist ja doch so, dass jeder weiß, wenn er Pfarrer wird, was er tut und worauf er hin-671 
geht, und ich glaube eher, dass die äußeren Faktoren einen so in Beschlag nehmen, dass man 672 
da dann nicht mehr die nötige Ruhe hat. Das scheint mir wichtiger als die Ungeeignetheit. 673 
Denn alle von uns, die studiert haben, wenn man so guckt in der eigenen Ausbildungszeit, wer 674 
aufgehört hat im Laufe des Lebens, und zwar in der Frühphase beim Theologiestudium, oder 675 
mit denen man begonnen hat, die Menschen, mit denen man das Vikariat durchlebt hat, Pfarr-676 
vikariat, dann hat man ja schon gemerkt, dass die Leute weggegangen sind. Und ich würde 677 
dann sagen, die Leute, die sich haben ordinieren lassen, und das dürfte bis heute so sein, sind 678 
dann auch wirklich Leute, die sagen, wir wollen, wir können uns das vorstellen, wir wollen 679 
das auch. Ja, natürlich kann man da auch was verkennen, das ist denkbar, obwohl die Ausbil-680 
dung heute ja so gut ist, dass da wirklich auch ganz offen und ehrlich über das Pfarramt gera-681 
de in der Ausbildung ja sehr intensiv gesprochen wird. Intensiver als zu meiner Zeit, dass die 682 
Leute auch wissen, was auf sie zukommt. Und dass die Landeskirche da auch heute viel mehr 683 
Vorgaben macht, was sie wollen und was sie erwarten. Und dass die Situation, in die dann 684 
jemand hineinkommt, ihm im Blick auf dieses Arbeitsfeld, auf das er sich vorbereitet hat, 685 
Stress bereitet, das wäre, das würde ich eher sagen, als dass jemand aus einer  Situation des 686 
Nichtkönnens oder Erkennens, ich bin nicht am richtigen Ort, Stress bekommt, sondern eher 687 
die Umstände, wenn die Person genügend Zeit dafür hätte, dieses zu ihrem Thema zu machen, 688 
also sprich die Predigt und das schön vorzubereiten, und vielleicht braucht sie ein bisschen 689 
länger, das wäre ja manchmal so ein Thema, glaube ich, würde mancher, der vielleicht Stress 690 
hat, damit besser umgehen können. 691 
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Angenehme Assoziation zur Predigtarbeit  (Frage 1) 
 
Zeile Paraphrase Generalisation Reduktion 
4 Als angenehm empfinde ich 
die Beschäftigung mit der 
Bibel, dem Zentrum unse-
res Glaubens. 
Beschäftigung mit der Bibel 
als dem Zentrum unseres 
Glaubens 
K 1: Angenehme Assoziati-
on zur Predigtarbeit, da 
Beschäftigung mit 
der Bibel  
dem Zentrum unseres 
Glaubens 
 
2 Psychologische Aspekte der Stressbewältigung bei der Predigtarbeit 
 
2.1 Instrumentelle Stressbewältigung 
 




Ich setze mir im Laufe der 
Woche feste Ordnungen 
und Zeitrahmen für die 
Predigtvorbereitung.  
Setzen eines Zeitrahmens 
innerhalb der Woche 






Ich muss mir am Montag 
und Mittwoch ein Stück 
Zeit nehmen und am Frei-
tag die Sache bündeln kön-
nen.  
Verteilung der Predigtvor-
bereitung auf mehrere Tage 
16 Ich habe Predigtwoche.  Einhalten einer Predigtwo-
che 
 





Ich empfinde, dass die Ge-




nen sondern nur berechtigte 
Erwartungen 
K 3: berechtigten Erwar-
tungen unter der Beibehal-
tung der Treue zum eigen 
Stil entsprechen  
 
K 4: Keinen Vergleich mit 




K 5: Freude, wenn eigenen 
Predigten ansprechen  
21 Den berechtigten Erwar-
tungen versuche ich mit 
bestem Wissen und Gewis-
sen zu entsprechen. 
Versuch, den berechtigten 
Erwartungen zu entspre-
chen 
25 Der Vergleich mit Fernseh-
gottesdiensten macht mir 
nichts aus, weil das eine 
Sondersituation ist.  
 
Kein Vergleich mit Predig-





Es ist eher stressfrei, wenn 
ich meinem eigenen Stil mit 
seinen Grenzen und Mög-
lichkeiten treu bleibe.  
Treue zu eigenem Stil mit 
seinen Grenzen und Mög-




Ich freue mich, wenn Leute 
durch Predigten angespro-
chen sind. 
Freude, wenn die eigenen 




Ich empfinde es nicht als 
Auftrag an mich, anderen 
Predigern mit ihren Qualitä-
ten gleich zu sein.  
Kein Auftrag, anderen Pre-
digern gleich zu werden 
 
2.1.3 Soziales Netz/Einsamkeit (Frage 4)  
 
36 Ich bin nicht einsam, son-
dern Gott ist bei uns.  
Keine Einsamkeit durch 
Gegenwart Gottes 
K 6: Keine Einsamkeit 
durch Gegenwart Gottes  
 
K 7: Einsamkeit nicht be-
drohlich, da Stille des Al-








Und ich brauche die Ein-
samkeit in der Studierstube, 
weil sie mir die Ruhe und 
Konzentration zum Arbei-
ten gibt.  
Alleinsein notwendig für 
ruhiges, konzentriertes geis-
tiges Arbeiten 
38 Wenn Kinder und Enkel um 
einen herumturnen, ist das 
nicht gerade förderlich. 






Ich brauche keine Ablen-
kung  durch Radio oder 
Musikhören sondern die 
Stille.  
Notwendigkeit der Stille 
statt Ablenkung 
41 Die Einsamkeit ist für mich 
keine Bedrohung. 
Empfindet Einsamkeit nicht 
bedrohlich 
 






Ich versuche in die Ge-
meinde zu schauen, da der 
Kontakt zur Gemeinde 
durch den Blick entsteht. 
Blickkontakt zur Gemeinde 
aufbauen 
K 8: Beziehung zum Pre-
digthörer aufbauen durch 
Blickkontakt zur Gemeinde 
 
K 9: Beziehung zum Pre-





50 Das hängt natürlich davon 
ab, wie frei ich die Predigt 
halten kann. 
Intensität des Blickkontakts 






Es ist gefährlich, in der 
Predigt an jemand bestimm-
ten zu denken, mit ich wäh-
rend der Woche gesprochen 
habe. 
Gefahr, Gefühl der Bloß-
stellung zu erzeugen 
53 Denjenigen dann durch den 
Blick zu fixieren, wäre 
nicht gut. 
Gefühl der Bloßstellung 
durch fixierenden Blick-
kontakt 
54 Aber meinen Blick auch 
mal in die Gemeinde 
schweifen lasse, finde ich 
gut. 







 2.1.5 Negative Emotionen (Frage 6) 
 
58 Die Predigtarbeit ermög-
licht es mir, mich mit einer 




K 10: Bewältigung durch 
Ablenkung  
- Konzentration auf Pre-
digtarbeit 
- körperliche Bewegung 
oder Wechsel der Um-
gebung 
 
K 11: Bei aufwühlenden 
Emotionen Beginn der Pre-




Bei Groll und Ärger ist die 
Predigt eine Entspannung. 




61 Durch das Hören auf den 
Text und Besinnung auf 
meinen Auftrag vergesse 
ich ärgerliche Situationen 
einfacher.  
Vergessen von negativen 
Emotionen durch Konzent-





Ich würde bei großer inne-
ren Unruhe vermutlich auch 
nicht an die Predigt gehen. 
Keine Predigtarbeit, wenn 
emotional stark aufgewühlt 
67 Da würde ich vorher noch 
einen Spaziergang machen 
oder versuchen, den Ärger 
irgendwie anders zu bewäl-
tigen.  
Bewältigung durch körper-
liche Bewegung oder 





Mit Ärger oder Streit im 
Hintergrund an die Predigt 
zu gehen, würde mich zu 
sehr belegen und binden. 
Minderung der Freiheit zum 
geistigen Arbeiten 
71 Im Prinzip überwinde ich 
negative Emotionen durch 
die Konzentration auf das 
Neue. 
Bewältigung durch Ablen-
kung auf Neues 
 
2.1.6 Fachliche Kompetenz (Frage 7)  
 
74 Ich versuche stark, relative 
neue Predigtkonzeption zur 
Kenntnis zu nehmen. 
Kenntnisnahme neuer Pre-
digtkonzeption 
K 12: Erweiterung der fach-
lichen Kompetenz durch 
- Kenntnisnahme neuer 
Predigtkonzeption 
durch Lesen der aktuel-
len Fachliteratur 
- durch Beteiligung an 
der Ausbildung von 
Lehrvikaren und Prädi-
kanten 
- behutsame Integration 









Da mein Studium schon 25 
Jahre zurückliegt, lese ich 
Bücher und Aufsätze von 
jüngeren praktisch-
theologischen Dozenten.  




Was Fortbildung angeht, 
mache ich nicht so viel.  








Dass ich mal nach Witten-
berg zum Zentrum für Pre-
digtforschung oder nach 
Friedrichsheim zur neuen 
Predigtforschungsstätte 
gehe, läge nüchtern gesagt 
in einem Horizont von 10 
bis 25 Jahren.  
Hochkarätige Fortbildung 







Durch meine Beteiligung an 
der Ausbildung von Lehr-
vikaren und Prädikanten, 
bin ich immer bisschen am 
Puls der Zeit.  
Teilweise auf aktuellem 
Stand durch Beteiligung an 
der Ausbildung von Lehr-
vikaren und Prädikanten 










Ich mache mir das Neue 
nicht unbedingt zu eigen, 
aber ich kann mir überle-
gen, ob ich meine eigene 
Predigt in die Richtung 
strukturieren sollte oder 
nicht.   
Nicht völlige Rezeption 
neuer Erkenntnisse, aber 
deren behutsame Integrati-
on in die eigene Predigtar-
beit 
 




Ich lese selber neuere Pre-
digten von bekannteren 
Predigern. 
Lesen aktueller Predigten 
renommierter Prediger 
K 13: Förderung der Krea-
tivität durch 
- Lesen der Predigten 
renommierter Prediger 
der Sensibilität für die 
Vorgaben aus der Situa-
tion Gegenwart 
- Sensibilität für die Vor-
gaben aus der jeweils 
vorfindlichen Situation 
- Offenheit für vielfältige 
Verknüpfungsmöglich-






Bis vor zehn Jahren war 
Traugott Gießen so ein 
Mann, dessen Predigtstil 
ich spannend fand. 






re Predigtreihen, wo man 
sieht, wie sich die neue 
Predigt darstellt. 
Veröffentlichung aktueller 
Predigten beispielsweise  




Ich fühle mich nicht leerge-
predigt. 
Kreativität nicht erschöpft 
101 Es beschäftigt mich die 
Frage, ob ich mich wieder-
holen darf. 
Beschäftigung mit der Fra-
ge des Wiederholens 
108 Ich bin ein Prediger, der 
sich ganz stark und einfühl-
sam von der Situation etwas 
vorgeben lässt. 
Sensibilität für die Vorga-





Wenn bei einer Trauung die 
Leute durch ein Lied, das 
sie sich wünschen, oder 
durch ein Hobby eine The-
matik vorgeben, kann daran 
den Text aufdröseln 
Erschließen einer Thematik 
durch Verknüpfung von 




Selbst ein der Tradition 
ungemäßes Musikstück, das 
ich nur schwer in den Got-
tesdienst integrieren kann, 
gibt mir irgendwie ein 
Thema vor. 
Selbst unkonventionelle 





Es wächst etwas Brauchba-
res aus einer Situation her-
aus. 





Bei der Sonntagspredigt 
gibt es ganz andere Geset-
ze. 
Andere Gesetzmäßigkeiten 





Bei der Trauung gibt es 
eine Handvoll Sprüche, die 
modeweise mindestens 
einmal im Jahr oder alle 





123 Da merke ich, wie ich über 
dieselben Texte sehr unter-
schiedlich im Grunde reden 
kann. 






Auch bei Beerdigungen gibt 
es nicht unbedingt einen 
Leerlauf, wenn ich versu-
che, mit der Situation der 
Leute ins Gespräch zu 
kommen. 
Selbst bei Trauerpredigten 
fördert des Einbeziehen der 
Situation die Kreativität 
126 Eine gewisse Hilflosigkeit 
entsteht dann, wenn Leute 
weder etwas erwarten noch 
über sich sagen. 
Problem bei Erwartungslo-





Weil sie nur eine schönes 
Ritual in einer schönen Kir-
che haben wollen, kriege 
ich das Gespräch mit den 
Leuten nicht hin.  
Problem bei Beschränkung 
der Erwartung nur auf Äu-
ßerlichkeiten  
 
2.2 Mentale Stressbewältigung 
 






Das Wichtigste, dass ich 
nicht in Stress komme, sind 
günstige äußerliche Rah-
menbedingung wie recht-
zeitiger und pünktlicher 
Beginn mit der Predigtar-
beit.  
Setzen eines verbindlichen 
Zeitrahmens von eminenter 
Wichtigkeit für Vermei-
dung von Stress  
K 14: Interviewpartner ging 






141 Das gelingt mir relativ gut 
und ist kein Thema für 
mich. 





Trockener Mund oder 
Angst können bei mir ent-
stehen, wenn der Gottes-
dienst groß ist und die Leu-
te anonym sind. 
Auftreten von physiologi-
schen und psychischen 
Stressreaktionen nur bei 
ungewohnt hoher Zuhörer-





Ein gewisser Stress entsteht 
dadurch, dass ich weiß 
nicht, wer kommt oder wel-
che Erwartungen die Leute 
haben. 
Gewisser Stress bei Unsi-
cherheit bezüglich der An-
wesenheit bestimmter Got-








Stress entsteht auch 
dadurch, ich den Menschen 
etwas Bedeutsames sagen 
möchte, ohne in ein kirchli-
ches Fachvokabular zu ver-
fallen oder allgemein zu 
schwadronieren.  
Stress durch den Anspruch, 
ansprechend zu predigen 
151 Der Anspruch an eine Pre-
digt ist hoch, und das berei-
tet mir schon Mühe. 
Mühe durch hohen An-






Selbst an Weihnachten hält 
sich der Stress in Grenzen, 
wenn ich genug Zeit habe, 
die Predigt rechtzeitig vor-
zubereiten. 
Begrenzung von Stress in 
Stoßzeiten durch Planung 
und Disziplin  
154 Ob Stress entsteht, liegt 
auch daran, wie eine Weih-
nachtswoche kalendarisch 
liegt.  
Stress durch kalendarisch 







Wenn ich für ganze Ad-
vents- und Weihnachtszeit 
einen Leitgedanken habe, 
strukturieren sich die Ge-
danken für die verschiede-
nen Predigte von selbst.  
Übergeordneter Leitgedan-






Ich muss die Zeit für die 
Predigtvorbereitung haben 
und ich muss sie mir neh-
men.  





heit und Angst vor dem 
leeren Blatt kenne ich nicht.   










losigkeit der Predigt nehme 
ich nicht als Problem son-
dern als Aufgabe wahr.  
Wahrnehmung der schein-
bare Wirkungslosigkeit der 
Predigt als Aufgabe 
K 15: Überzeugt von der 
Wirksamkeit der Predigt, 
wenn Prediger 
- Sie als Aufgabe wahr-
nimmt 
- Auf die Bedürfnisse des 
Zuhörers eingeht 








Ich bin innerlich davon 
überzeugt, dass eine Predigt 
Wirkung hat, wenn sie inte-
ressant ist oder einen Zu-
gang zu einer Problematik 
eröffnet. 
Überzeugung von der Wirk-
samkeit der Predigt bei aus-






Eine Predigt hat im Sinne 
eines guten Gesprächs eine 
Wirkung, auch wenn nicht 
3000 Leute kommen und 
alle klatschen und jubeln. 
Wirksamkeit im Sinne einer 
gelingenden Kommunikati-






Die Leute, die in die Kirche 
kommen, suchen dieses 
Gespräch oder einen guten 
Gedanken. 
Bedarf nach Gedankenan-








Wenn ich es als Pfarrer in 
einer Predigt schaffe, einen 
bestimmten Sachverhalt, 
den die Zuhörer vielleicht 
immer verkehrt gesehen 
haben, zu erhellen, dann hat 
die Predigt auch einen Sinn. 
Sinn der Predigt erfüllt, 
wenn Erkenntnisgewinn bei 
Zuhörern 
 
2.2.3 Konstruktive Bewertung (Frage 11)  
 
196 Es hilft mir zu wissen, was 
ich als Pfarrer kann und 
was ich nicht kann. 
Akzeptanz der eigenen 
Möglichkeiten und Begren-
zungen hilfreich 
K 16: Akzeptanz der eigene 
Grenzen und Vergegenwär-
tigung der eigenen Fähig-
keiten  
 
197 Ich kann beispielsweise in 
der Predigt keine Witze 
erzählen.  
Kein Begabung im Vortra-




Das Wissen um die eigenen 
Fähigkeiten und Grenzen 
sind mir eine Hilfe, die 
Zweifel an der Qualität 
meiner Predigten zu über-
winden. 
Überwindung anhaltender 
Zweifel durch Akzeptanz 




2.2.4 Herausforderung statt Bedrohung (Frage 12) 
 
205 Ich empfinde das Predigen 
nicht als Bedrohung.  
Kein Empfinden von Be-
drohung bezüglich des Pre-
digens 
K 17: Predigtarbeit keine 
Bedrohung, da Predigtvor-
bereitung als Freude und 
Vorrecht empfunden wird 
 
 
205 Die Predigtarbeit ist das 
Zentrum meiner Arbeit als 
Pfarrer. 
Predigtarbeit im Zentrum 
des Pfarrberufs 
206 Ich freue mich, über den 
Predigttext nachzudenken.  
Reflektieren des Predigttex-
tes als Vorrecht wahrge-
nommen 
207 Ich rede gern darüber, was 
mich der Text hat erfahren 
lassen. 
Freude beim Kommunizie-





Ich lasse auch mal einen 
Text weg, wenn er nicht in 
die Situation passt.  
Keine übertriebene Bin-






Neulich, als der Text vom 
Sündenfall auf den Tauf-
sonntag fiel, wählte ich 
einen anderen Predigttext. 






Aber in der Regel halte ich 
mich an die Predigtord-
nung, weil ich in jedem 
Text etwas finden kann. 
Ausgeprägte Assoziations-
fähigkeit hilfreich beim 
Einhalten der Perikope  
 





Ich finde die Frage proble-
matisch, weil sie der Recht-
fertigungstheologie wider-
spricht. 
Sieht Frage im Widerspruch 
zur Rechtfertigungstheolo-
gie 




2.2.6 Stressverschärfende Denkmuster (Frage 14) 
 
244 Die Rechtfertigungstheolo-





K 19: stressentschärfende 
Wirkung der Rechtferti-
gungstheologie, daher kein 
Zwang zum Perfektionis-
mus oder Beliebtheit bei 
allen 
K 20: Akzeptanz der eige-




232 Ich muss nicht perfekt sein 
oder bei allen beliebt sein. 
Kein Zwang zum Perfekti-




Ich mache meine Predigtar-
beit nach bestem Wissen 
und Gewissen.  
Überzeugt, kompetent und 
umsichtig zu predigen 
234 
235 
Ich weiß um meine Gren-
zen und Bemühungen, den 
Leuten etwas zu vermitteln. 
Bewusstsein der eigenen 
Begrenztheit und Kommu-
nikationsbemühungen   
 
2.3 Regenerative Stressbewältigung 
 






rung ist mir die Ausübung 
von Sport kaum möglich 
bzw. stark eingeschränkt.   
Körperlich bedingte Bewe-
gungseinschränkung 
K 21: Da wenig Ausgleich 





Vor meiner Lähmung habe 
ich sehr viel geschwommen 
und Sport gemacht.  
Früher viel Sport betrieben 
253 Für mich ist selbst ein Spa-
ziergang nicht immer ein 
Vergnügen.  






Bei der Vorbereitung stim-
me mich oft dadurch auf die 
Predigt ein, dass ich ein 












Ich bringe mich sprachlich 
durch das Lesen eines Es-
says von Thomas Mann 
oder eines Abschnitt aus 
einem Roman von Theodor 
Fontane auf eine Ebene, die 
mich wieder aus dem Alltag 
herausführt.  
Lösung vom Alltag und 









chen ist im Moment 
schwierig bei mir und spielt 
keine so große Rolle wie 
das Lesen.  
Bedeutung des Lesens 








Es ist für mich schon er-
freulich genug, wenn ich 
für die Predigt einen guten 
Gedanken oder eine gewitz-
te Formulierung gefunden 
habe. 










Freiraum und Ruhe gibt 
mir, wenn ich an den The-
men der Theologie dran-
bleiben kann.  
Befreiende und beruhigen-
de Wirkung der stetigen 
Verbundenheit mit theolo-
gischen Themen 
K 22: Ausgleichend wirkt 
- die stetige Verbunden-
heit mit theologischen 
Themen 
- das Bewusstsein, dem 
Wesen des Pfarrberufs 
zu entsprechen 







Es wirkt auf mich ausglei-
chend, wenn ich in meinem 
eigentlichen Geschäft blei-
be und dafür Zeit habe.  
Ausgeglichenheit bei dem 
Bewusstsein, dem Wesen 











Wenn ich in einer Woche 
jeden Abend eine Sitzung, 
dazu zwei Beerdigungen, 
zwei funktionale Vorberei-
tungen für Trauungen und 
Taufe und dann am Sams-
tag noch Konfirmandenun-
terricht habe, bin ich etwas 
unzufrieden. 
Missstimmungen bei einem 
Übermaß an zum Teil kräf-
teraubenden beruflichen 
Aktivitäten  
284 Ich bin dann nicht in dem 
Nachdenken über Fragen 




285 Der Abstand von der Wo-
chenarbeit zum Sonntag ist 
mir zu groß geworden. 
Entfernung von den spiritu-






Wenn ich mir meine Pre-
digtzeiten zwischen 21:00 
und 23:00 abringen muss, 








tung in der Woche margina-
lisiert ist, bedeutet das 
Stress. 
Gestresst, wenn Predigtar-







Wenn ich den Eindruck 
habe, dass das, wozu ich als 
Pfarrer bzw. als Prediger da 
bin, an den Rand gedrückt 
wird, empfinde ich das als 
ärgerlich. 
Ärger, wenn wesensmäßige 
Elemente des Pfarrberufs 
zurückgedrängt werden 
 





Wenn es zum Wochenende 
hin irgendwie einen Eng-
pass geben sollte, dann ar-
beite ich los.  
Unvermeidliche Engpässe 
proaktiv angehen 
K 23: Unvermeidliche Eng-
pässe proaktiv angehen 




Ich denke nicht über den 
Engpass nach oder jammere 
darüber, sondern sage, dass 
es jetzt getan werden muss. 
Bei belastenden Situationen  
nicht in negative Gefühle 
verfallen, sondern pragma-
tisch und zielbewusst han-
deln 
 




Das mit den Hobbies oder 
anderen Freizeitaktivitäten 
ist ein schwieriges Thema.  
Probleme, genügend Frei-
raum für berufsfremde und  
erholsame Aktivität zu fin-
den  
K 24: Akzeptanz des beruf-
lich bedingten Mangels an 
Freizeit 
 
K 25: Versuch, das Bedürf-
nis nach Freizeit bestmög-





Das ist ein schwieriges und 
düsteres Thema der Pasto-
raltheologie, das mich zu-
nehmend verärgert. 
Ein mit negativen Emotio-





Ich kann beispielsweise an 
der Jahresversammlung 
eines Vereins, wo ich gerne 







Ich nehme das ein Stück 
weit als einen Teil meines 
Berufs und jammere nicht. 
Akzeptanz der Nachteile 





Ich versuche das einiger-
maßen wieder ins Lot zu 
bringen, indem ich bewusst, 
zweimal im Jahr in eine 
Stadt mit einer größeren 
theologischen Buchhand-
lung.  
Versuch, das Bedürfnis 




Die Freizeit ist ein sehr 
leidvolles Thema in unserer 
pfarramtlichen Tätigkeit.  
Freizeit als äußerst bedrü-






Das spielt für die ehelichen 
und freundschaftlichen Be-
ziehungen eine Rolle. 
Mangel an Freizeit tangiert 
besonders die zwischen-
menschlichen Kontakte  
 
2.3.5 Alltag genießen (Frage 19)  
 
338 Es gibt Dinge, an denen ich 
Freude habe. 
Alltag enthält Erfreuliches 
 
K 26: Genießen des Alltags 
durch  
- Freude an kleinen an-
nehmen Unternehmun-
gen  
- Wertschätzung der Vor-









Von Zeit zu Zeit komme 
ich dazu, mir ein gutes 
Buch anzuschauen, einen 
Ausflug zu machen, in ei-
nem botanischen Garten zu 
gehen, ein schönes Restau-
rant mit Tafelkultur zu be-
suchen  




Das gelingt mir angesichts 
der Kompromisse mit dem 
Beruf in einem vertretbaren 
Maße. 










Mir hilft es auch zu schau-
en, wie es Leuten in ande-
ren Berufen geht, wo man 
durch eine ähnlich verant-
wortliche Tätigkeit rund um 
die Uhr an sechs Tagen in 
der Woche gefordert wird. 
Blick auf andere Arbeitende 





Durch meinen Kontakt zu 
den Menschen als Pfarrer 
bekomme ich da viel mit.  
Einblick in das Ergehen 






Der klassische Vergleich ist 
der Lehrer, dessen viele 
Aufgaben in der Schule 
auch noch die Freizeit in 
Anspruch nehmen. 







Im Blick auf das Berufsbild 
darf ich nicht nur die 
Schwächen vergleichen, 
sondern ich muss auch die 
Stärken sehen. 
Betonung auch der Vorteile 
eines Berufes 
355 Ich habe auch wieder mal 
zu einer ganz ungewöhnli-
chen Zeit frei. 
Wertschätzung der Vorteile 





Der Sonntag ist für mich in 
dem Sinne nicht direkt eine 
Arbeitszeit, weil Arbeit des 
Pfarrers am Samstag zu 
Ende sein muss. 
Meinung, dass das Halten 
von Gottesdienst und Pre-
digt nur zum Teil als Arbeit 




Ich sage: Die Arbeit ist am 
Samstag zu Ende oder ich 
bin faul gewesen. 
eigentliche Predigtarbeit 







Ich habe zwar den Gottes-
dienst zu halten, aber das 
möchte ich nicht als Arbeit 
im eigentlichen Sinne be-
zeichnen. 
Halten eines Gottesdienstes 





Ich würde als Pfarrer und 
Christ auch in den Gottes-
dienst gehen, wenn ich mal 
im Ruhestand bin. 
Gottesdienstbesuch auch in 





Ich nehme am Sonntag 
nicht frei, sondern gehe in 
den Gottesdienst, weil er 
ein Stück Lebensstruktur 
ist. 
Besuch des Gottesdienstes 
auch am arbeitsfreien Sonn-
tag, weil maßgeblicher Be-








Ich will das Halten eines 
Gottesdienstes nicht ver-
niedlichen, aber es ist eine 
andere Qualität von Arbeit, 
wie z.B. das Erteilen von 
Konfirmandenunterricht 
oder das Begleiten von 
Ausschüssen. 
Anerkennung des Kraft-




3 Spiritualität als wesentlicher Aspekte der Stressbewältigung bei der Predigt-
arbeit 
 
3.1 Glaubensleben (Frage 20 
 
378 Das persönliche Glaubens-
leben spielt eine große Rol-
le.  
Persönliche Spiritualität für 
Predigtarbeit sehr bedeut-
sam 
K 27: Intensive wechselsei-
tige Verbindung von per-
sönlicher Spiritualität und  
Predigtarbeit 
 
K 28: Pflege der persönli-
chen Spiritualität durch  
- Gestaltung der Woche 
aus Bibeltexten und 
geistlichen Lieder 
- Schöpfen aus dem Wort 
Gottes 
- Betrachten der Predigt-









Die Tätigkeiten des Pfarr-
berufs und die Predigtarbeit 
haben mit mir zu tun, in-
dem ich mich dem An-




tigkeiten, der speziellen 
Tätigkeit des Predigens, 
dem hingegebenen Pfarrer 
und den Forderungen des 
Wortes Gottes  
380 Es ist Spiritualität, weil ich 










bischof Engelhardt sah in 
der Predigtarbeit eine spiri-
tuelle Übung. 




Ich gestalte aus den Pre-
digt- und Sonntagstexten 
sowie aus dem Sonntagslied 
meine Woche. 
Gestaltung der Woche 






Es gibt nicht eine Spirituali-
tät neben der Predigtarbeit 
und umgekehrt. 
Untrennbare Verbundenheit 
von Spiritualität und Pre-
digtarbeit 
389 Die Predigtarbeit ist ein 
schönes Stück der Spiritua-
lität selber. 
Predigtarbeit als wesens-
mäßiger Bestandteil der 
Spiritualität 
 








In der die persönlichen Bi-
bellese mit der Hilfe von 
Andachtsbüchern, z.B. „Mit 
der Bibel durch das Jahr“, 
sehe ich, wie andere Leute 
mit dem Text umgehen.  
persönlichen Bibellese mit 
Begleitliteratur eröffnet 
Einblick, wie andere mit 
biblischen Texten umgehen 
 
 
K 29: persönlichen Bibelle-
se mit Hilfe von Begleitlite-
ratur 
 
K 30: Eigene Spiritualität 
mit Predigtarbeit fest ver-
bunden 
 
K 31: Bewusstsein, dass 
Predigttext auch immer 
zum Prediger spricht, bevor  






Dadurch nehme Anteil an 
dem Gespräch eines Ein-
zelnen mit den Text und 
lerne selber, mit Texten zu 
reden. 
Lernen aus dem Gespräch 







Die Verbindung zur Predig-
tarbeit besteht darin, dass 
ich nicht selbst eine Ausle-
gung schreibe, sondern An-
teil nehme an dem, wie ein 
anderer den Text ausgelegt 
hat. 
In Predigtarbeit fließen ei-






Ich kenne Kollegen, wo das 
Hören für sich selbst und 
das Hören für andere aus 
dem Gleichgewicht geraten 
ist.  
Hören für sich selbst und 
Hören für andere können 




Sie haben keine Augen 
mehr dafür, dass der Text 
für die Predigt auch zu 
ihnen selber spricht. 
Bewusstsein, dass Predigt-









Das sind zwei Blickrich-
tungen: Der Sonntagstext 
gilt zunächst mir, und ich 
gebe den Menschen Anteil 
daran, welche Erfahrungen 
ich an Hand dieses Textes 
mit Gott mache.  
Durch den zunächst dem 
Prediger geltenden Text 




Ich würde meine Frömmig-
keit nicht losgelöst von 
Predigtarbeit betrachten. 
Eigene Spiritualität nicht 












Die Predigtarbeit ist ein 
Gespräch, in dem Gott re-
det.  
Reden Gottes in Predigtar-
beit 
K 32: Gebet als  
- Teil des Dialogs zwi-
schen Gott und Mensch 
- ununterbrochenes, die 
Predigtarbeit begleiten-
des indirektes Gespräch 





Es ist ein Gespräch im Sin-
ne des berühmten Lutherzi-
tat: Gott redet mit uns durch 
sein heiliges Wort, wir re-
den mit ihm durch Gebet 
und Lobgesang.  
Dialog zwischen Gott und 




Ich brauche kein Eröff-
nungsritual als Gebetsrah-
men für die Predigt. 
Keine Notwendigkeit eines 
Eröffnungsrituals für Pre-
digt. 
432 Ich bin durch den Text im 
Gespräch mit Gott. 
Prediger durch Text im Ge-
spräch mit Gott 
434 Es erinnert mich an das 






Das meint nicht unbedingt, 
dass man dauernd auf den 
Knien liegen muss, sondern 
dass man immer im Ge-
spräch mit Gott ist. 
Nicht unbedingt direktes 
Gespräch mit Gott 
438 Da brauche ich nicht extra 
eine Gebetskultur, zumin-
dest nicht in diesem Be-
reich. 




3.4 Dank (Frage 23 
 
441 Mein Dank drückt sich in 
der Freude auf die nächste 
Predigt aus.  
Dank als Ausdruck der 
Freude auf nachfolgende 
Predigt 
K 33: Dank als  
- eine auf die nächste 
Predigt vorausblickende 
nicht verbal ausge-
drückte Freude  






Diese Freude bringe ich 
aber nicht zum Ausdruck.  
Keine Verbalisierung der 
dankbaren Freude 
443 Das ist eine Frage, die ich 
nochmals überdenken soll-
te. 
Frage der Verbalisierung 




Aber es sind Freude und 
innere Genugtuung da, weil 
die Predigt gelungen ist.  
Freude und innere Genug-






Ich habe nicht das feste 
Ritual hinterher in der Sak-
ristei, Gott für das Gelingen 
zu danken.  
Kein Ritual der Verbalisie-
rung des Dankes an Gott 
449 
450 
Die Freude in mir über das 
Gelingen ist eine Form des 
Dankes.  
Empfinden von Freude über 




Es ist eine fremde Frage, 
die ich nicht souverän be-
antworten könnte. 
Frage nach dem direkten 





3.5 Geistliche Musik (Frage 24)  
 
454 Ich höre sehr oft und gerne 
die bachschen Kantaten zu 
den Sonntagen. 
Häufiges Hören der Sonn-
tagskantaten von Bach 
K 34: Häufiges Hören 
geistlicher Musik, v.a. Kan-
taten 
 
K 35: Singen alleine oder in 
Gemeinschaft zur Entspan-
nung und niederschwelligen 






455 Ich spiele selber kein In-
strument, aber ich singe 
sehr gerne, auch alleine. 




Das Singen im Freundes- 
und Familienkreis ist eher 
etwas für die Mußestunde, 
um mich nach der Predigt 
zu erholen.  
Singen in Gemeinschaft zur 







Die Musik ist mir im Rah-
men der Predigtvorberei-
tung nicht das Element, um 
mich in einen Zusammen-
hang mit dem Predigttext 
zu bringen. 
Musik vermag nicht, Predi-
ger mit Predigttext in Ver-




Das ist aber vielleicht das 
Problem, dass ich bedauer-
licherweise kein Instrument 
gelernt habe. 
Möglicherweise davon ab-
hängig, ob Prediger Musik-
instrument spielen kann  
463 Mir ist das Literarische 
wichtiger als das Singen 
und Hören von Musik, weil 
da begrenzt bin. 






Mich bei der Predigtvorbe-
reitung durch ein Stück 
Musik einzustimmen, ist 
mir zu wenig konstruktiv. 
Musik als Methode der Ein-
stimmung zur Predigtvorbe-





Die Musik verursacht eine 
Gefühlswallung, die mich, 
im Bild gesprochen, breit 
werden lässt. 






Ich brauche für die Predigt-
vorbereitung die Strukturie-
rung durch einen festen, 
klaren Text.  
Notwendigkeit der inneren 
Strukturierung mit Hilfe 
von klärenden Texten 
 
3.6 Gemeinschaft (Frage 25)  
 
472 Die Gemeinschaft mit ande-
ren Predigern tut gut. 
Positiver Einfluss der Ge-
meinschaft mit anderen 
Predigern 
K 36: Positiver Einfluss der 
Gemeinschaft mit anderen 
Predigern, wenn auf 
freundschaftlicher Basis 
 
K 37: ermöglicht befruch-
472 
473 
Ich erlebe es aber nur im 
freundschaftlichen Bereich. 







Der Austausch mit befreun-
deten Kollegen ist befruch-
tend, weil zwei Augen in 
Predigttexten oder bei Prob-
lemen mit der Predigtarbeit 
mehr sehen als vier. 
befruchtender Austausch 
durch Vielfalt von Sicht-
weisen bezüglich der Pre-
digttexte und verschiedener 









Der Konvent ist mir keine 
Hilfe, weil er hier in der 
Großstadt zu groß ist. 
Konvent keine Hilfe, wenn 





Es gibt manchmal Pfarr-
konvente, in denen man 
sich gemeinsam mit einem 
Predigttext beschäftigt. 
Manchmal im Konvent ge-
meinsame Beschäftigung 
mit Predigttext  
483 Das habe ich in unserer 
Badischen Landeskirche 
noch nicht erlebt. 




Es könnte aber sein, dass 
das im ländlichen Bereich 
und bei der jüngeren Gene-
ration mehr praktiziert 
wird. 
im ländlichen Bereich und 





Es gibt ein Modell der pas-







489 Im Gegensatz zur jüngeren 
Generation hat meine Gene-
ration an diesem vielver-
sprechenden Beratungsmo-
dell nicht partizipiert. 
Keine Partizipation der älte-





Machmal redet man in der 
Pause beiläufig miteinander 
über Predigten. 
Meist nur beiläufige Er-
wähnung der Predigtarbeit 





tung, in der man Tendenzen 









Ich habe, Gott sei Dank, 
noch keine radikale An-
fechtung erlebt.  
Keine radikale Anfechtung 
erlebt 
K 38: Noch keine radikale 
Anfechtung erlebt  
 
K 39: Überzeugt von Ge-
genwart Gottes, weil er 
504 
505 
Ich hoffe, dass es nicht 
kommt. 










Die klassischen Todsünden 
der alten und mittelalterli-
chen Kirche, z.B. Despera-
tio als Verzweiflung am 
Heil oder Acedia als Über-
druss am Heil, habe ich 
noch nicht in einer radika-
len Form erlebt. 
keine radikale Anfechtung 
in Form von Desperatio 
oder Acedia erlebt 
durch den gerade vorlie-




Vielleicht liegt es an dem 
Ansatz, mit dem ich an 
Texte annähere. 
Möglicherweise abhängig 
von Methodik der Annähe-
rung an biblische Texte 
507 Ich gehen davon aus, dass 
Gott durch den Text spricht 
und infolgedessen da ist. 
Überzeugt von Gegenwart 
Gottes, weil er durch den 
gerade vorliegenden Pre-
digttext spricht 
510 Ich habe es nicht erlebt, 
dass der Text nicht mehr zu 
mir spricht. 
Sprachlosigkeit des Predigt-
textes nicht erlebt 
 








mit dem Predigttext ist be-
fruchtend, weil er mich neu 
mit Gott in Beziehung setzt, 
mir etwas über Gott auf-
schließt und mir die Augen 




K 40: Positive Auswirkung 
der Predigtarbeit 
- befruchtet Prediger 
- bereitet Freude, weil 
Privileg  
520 Ich bin froh, dass ich predi-
gen darf.  





Das Pfarramt ohne Predigt 
wäre ein ganz schlimmer 
Beruf. 
Keine Attraktivität des 




Dem Pfarramt würde etwas 
ganz Wesentliches fehlen, 
was ganz tragisch wäre. 






Ohne die Predigt wäre es 
nur noch ein Sammelsurium 
bestehend aus Verwaltung, 
Ritendesign usw.  
Abwertung des Pfarrberufs 
als Sammelbecken von 
Verwaltung, Ritenpflege  
527 Von dem her ist die Frage-
stellung nach der Stressbe-
wältigung bei der Predigt-
arbeit nicht uninteressant. 
Fragestellung nach der 
Stressbewältigung bei der 











 9.4 Allgemeine Aspekte der Stressbewältigung 
  
4.1 Pfarrberuf und Predigtarbeit (Frage 28) 
 
540 Ich würde Stressbewälti-
gung im Pfarrberuf und die 
Stressbewältigung bei der 
Predigtarbeit nicht unter-
scheiden wollen.  
Keine Unterscheidung zwi-
schen Stressbewältigung im 
Pfarrberuf und die Stress-
bewältigung bei der Predig-
tarbeit 
K 41: Keine Unterschei-
dung von Stressbewälti-
gung im Pfarrberuf und 
Predigtarbeit 
 
K 42: Positive Stressbewäl-
tigung bei der Hauptbe-
schäftigung Predigtarbeit  
von Vorteil für Pfarrberuf 
insgesamt 
 
K 43: Predigtarbeit nicht 
primär eine Methodik der 
Stressbewältigung 
 
K 44: Predigtarbeit als Hil-
fe in stressigen Lebens- und 
Arbeitsverhältnissen 
 
K 45: Empfinden von Har-
monie bei Tätigkeiten, die 
Wesensmerkmal des Beru-




Wenn ich unter Druck bzw. 
Stress gerate, ist es egal, in 
welchem Zusammenhang 
es passiert. 
Die aktuelle Situation, in 
der jemand Stress erfährt, 






Die Stressbewältigung bei 
der Beschäftigung, die das 
Wesen meiner Arbeit wirk-
lich ausmacht, ist eine Hil-
fe. 
Die positive Stressbewälti-
gung bei der das Wesen 
eines Berufs bestimmenden 
Tätigkeit ist Hilfe für Beruf 
insgesamt. 
546 Ich verstehe Ausarbeitung 
einer Predigt nicht als eine 
Methodik der Stressbewäl-
tigung. 
Predigtarbeit nicht primär 
eine Methodik der Stress-
bewältigung 
547 Meine eigene Spiritualität 
hilft mir, mit eigener und 
fremder Schuld umzugehen. 
Spiritualität als Hilfe beim 




Die Spiritualität hilft mir 
bei Stress, weil ich mich in 
Gottes Wort vertiefe. 
Spiritualität bei Stress hilf-
reich durch die Vertiefung 






Stress haben keinen ursäch-
lichen Zusammenhang, 
denn die Predigtvorberei-
tung macht keinen Stress. 
Kein ursächliche Zusam-
menhang von Predigtvorbe-






Wenn ich unter dem Druck 
der Lebensverhältnisse und 
einer Arbeitswoche stehe, 
kann mir die Predigt eine 
Hilfe sein. 
Predigtarbeit als Hilfe bei 
stressigen Lebens- und Ar-
beitsverhältnissen 
555 Natürlich wirkt sich der 
Druck, den eine Woche 
erzeugt hat, auch auf meine 
Predigttätigkeit aus. 
Negative Auswirkungen auf 
Predigtarbeit durch Druck 
einer Arbeitswoche  
561 
562 
Die Predigt ist die Haupttä-
tigkeit des Pfarrberufes. 






Ich habe das Predigen ge-
lernt, es ist meine Qualifi-
kation, daran arbeite ich, 
dazu bin ich als Pfarrer da. 
Predigtarbeit stellt Zentrum 
der Qualifikation und Iden-






Es mit dem Wesen des ei-
genen Amtes und mit der 
eigenen Berufstätigkeit zu 
tun zu haben, ist immer 
etwas Schönes. 
Empfinden von Harmonie 
bei Tätigkeiten, die als We-
sensmerkmale des Berufes 
gelten 
 




Es braucht keine spezielle 
Stressbewältigung bei der 
Predigtarbeit. 
Keine spezielle Stressbe-
wältigung bei der Predigt-
arbeit notwendig 
K 46: Keine spezielle 
Stressbewältigung  
 
4.3 Stressratgeber (Frage 30) 
 
579 Ich habe keine Stresslitera-
tur gelesen.  
Stressliteratur nicht gelesen K 47: Keine Stressliteratur 
gelesen 
 










Ich habe 25 Jahren im Vi-
kariat Zeitmanagement zur 
Vorbeugung von Stress 
studiert. 
Studium von Literatur zum 
Thema Zeitmanagement 
während des Vikariats zur 
Stressprophylaxe 
584 Ich wüsste auch nicht, was 
gerade modern ist oder was 
man gelesen haben sollte. 




Ich bin zufrieden damit, das 
und wie ich mit Drucksitua-
tion umgehen kann. 
Zufriedenheit mit eigener 
Stressbewältigung 
 








Es gibt immer wieder ein 
Pfarrkollegs sowie Fort- 
und Weiterbildungspro-




programme bekannt, z. B. 




K 49: Kircheninterne  Fort-
bildungen im Moment nicht 
bekannt  
 
K 50: Angebot von Fortbil-
dungen zu den Themen 
Organisationsentwicklung, 








auf Fortbildungen zu den 
Themen Organisationsent-




Stress kann auch durch 
mangelnde Kenntnisse in 
technischen Fertigkeiten 
entstehen. 
Stress durch mangelnde 






Ich muss darauf achten, 










Das hat auch Predigtvorbe-
reitung zu tun, weil  ich 
kompatibel zu den Informa-
tionsmedien sein muss. 
Predigtvorbereitung leidet 








Wenn ich im Lesen von  
Haushaltsplänen und im 
Umgang mit Computerpro-
grammen kompetent bin, 
baut das auch Stress ab. 
Stressabbau durch grund-
sätzliche Kompetenzen in 
Verwaltungsangelegenhei-









Ich würde keinen allgemei-
nen Rat geben, sondern mit 
ihm analysieren, wo der 
Stress her kommt. 
Kein allgemeiner Rat, son-
dern Analyse der Stressur-
sachen 
K 51: Kein allgemeiner Rat, 
sondern Analyse der Stres-
sursachen 
 
K 52: Anschließend Kon-
zentration auf die Bearbei-
tung der entsprechenden 
Stressfaktoren 
 
K 53: Stressfaktor bei der 
Predigtarbeit: 
- Gefahr der Resignation 
bei sehr niedrigem Got-
tesdienstbesuch 







Mein Rat wäre zu fragen, 
was ihm bei der Predigtar-
beit zu schaffen macht. 
Frage nach den Stressauslö-
sern bei der Predigtarbeit 
625 
626 
Nach der Analyse könnte 
man konkret Abhilfe schaf-
fen. 
Konkrete Abhilfe nach er-




Wenn es beispielsweise ein 
Zeit- oder Kreativitätsprob-
lem ist, würde ich konkret 
an diesen Punkten ansetzen. 
Konzentration auf die ent-
sprechenden Stressfaktoren 









Wenn ich einen Tag von 
meiner Arbeitszeit für die 
Predigtarbeit aufwende und 
dann sonntags nur fünf 
Leute vor mir sitzen habe, 
entsteht Unmut. 
Resignative Stimmung des 






Ein Tag Vorbereitung für 
die Predigt wird auf Grund 
meiner Ausbildung und 
meines Amtes von der Ge-
meinde auch akzeptiert. 











Ich habe gemerkt, dass das 
etwas exotisch klingende 
Thema „Stressbewältigung 
bei der Predigtarbeit“ sinn-
voller ist, als ich dachte. 
Thema „Stressbewältigung 
bei der Predigtarbeit“ sinn-
voller als zunächst ange-
nommen 
K 54: Stressabbau durch 
- Priorisierung der Pre-
digtarbeit 
- Konzentration auf den 
Stress durch die berufli-
chen Umstände und 





Dass ich durch Predigt all-
gemeinen Stress bewältigen 
könnte, erschien mir etwas 
befremdlich.  
Predigtarbeit nicht primär 





Ihr Akzent ist, wie man mit 
dem Stress, der durch die 
Predigtarbeit entsteht, um-
geht. 
Akzent auf Umgang mit 







Sie wollen nicht einen Rat-
geber schreiben mit der 
Rat: „Schreibt Predigten, 
dann bewältigt ihr euren 
Stress.“ 
Kein Ratgeber, Stress durch 




Ich habe jetzt gelernt, dass 
es bei der Predigtarbeit 
Stressfaktoren geben kann. 




Ich selber empfinde die 
Predigtarbeit eher Stress 
abbauend.  





Voraussetzung ist aber, 
dass ich mir auch wirklich 
die Zeit für die Predigt 
nehme und sie in das Zent-
rum meiner Arbeit stelle. 
Stressabbau durch Priorisie-
rung der Predigtarbeit 
664 Es gelingt mir, weil mein 
ganzes Arbeiten, Lesen und 
Sammeln von Erfahrungen 
während der Woche auf die 
Predigt hingeht. 
Priorisierung gelingt, wenn 
man die Predigt als Zent-




Insofern ist die Stressthe-
matik für mich nicht so 
virulent. 
Stressliteratur nicht für je-






Stress bei der Predigtarbeit 
entsteht vermutlich auch 
dadurch, dass man auf 
Grund der Arbeitsstruktu-
ren die Predigtarbeit nicht 
in das  Zentrum des Pfarr-
berufs stellen kann. 
Stress durch Marginalisie-







Ich ziehe die Situation des 
Pfarrberufs mehr als Stress-
ursache heran als die Per-
sönlichkeitsstruktur des 
Pfarrers. 
im Pfarrberuf sind die 
schwierigen Umstände 
mehr für Stress verantwort-
lich als die persönlichen 




Der Mangel an nötiger Ru-
he durch ein Vielzahl von 
zweitrangigen Aufgaben 
scheint mir wichtiger als 
die Nichteignung. 
Unruhe durch die Erledi-
gung zweitrangiger Aufga-
ben schwerwiegender  als 
Nichteignung des Pfarrers 
683 Wenn jemand Pfarrer wird, 
weiß er, was er tut und wo-
rauf er hingeht. 
Zukünftiger Pfarrer weiß 








Wenn ein Pfarrer alle 
Schritte der Ausbildung 
durchlaufen hat und sich 
ordinieren lässt, weiß er, ob 
er sich das vorstellen kann 
und auch tun will. 
Zum Zeitpunkt der Ordinie-
rung genug Hintergrund-
wissen für solide Berufsent-
scheidung  
680 Es ist natürlich denkbar, 
dass man trotz der vielen 
Vorgaben seitens der Lan-
deskirche etwas verkennen 
kann. 
Fehlentscheidung trotz aus-










Die Möglichkeit, dass je-
mand auf Grund des Nicht-
könnens oder des Erken-
nens, dass er nicht am rich-
tigen Ort ist, Stress be-
kommt, schätze ich gerin-
ger ein, als dass er von dem 
Umständen gestresst wird, 
die ihm nicht genügend Zeit 
für die Predigtvorbereitung 
einräumen. 
Stress durch den belasten-
den Umstand des Zeitman-
gels wahrscheinlicher als 






Ein anderes Thema ist, dass 
eine Person vielleicht län-
ger zu Predigtvorbereitung 
braucht als andere. 
Unterschiedlich lange Vor-
bereitungszeiten für Predig-









Wenn es sich ein gestresster 
Pfarrer zum Thema machen 
würde, dass ihn die Um-
stände mehr möglicher-
weise mehr belasten als 
sein Unvermögen, könnte 
er vielleicht besser mit 
Stress umgehen. 
Besserer Umgang mit 
Stress, wenn belastende 
Umstände mehr bedacht 
würden als die Konzentrati-







 2. Durchgang: Fall C 
1 Eröffnung 
Kategorien Generalisierung  Reduktion 
K 1: Angenehme Assoziation 
zur Predigtarbeit, da Beschäf-
tigung mit 
- der Bibel  
- dem Zentrum unseres 
Glaubens 
Angenehme Assoziation 
durch Beschäftigung mit Bi-
bel und mit Zentrum des 
Glaubens  































 2 Psychologische Aspekte der Stressbewältigung bei der Predigtarbeit 
2.1 Instrumentelle Stressbewältigung 




Strukturierung der Zeit durch 
Aufteilung in Predigtwoche 
K° 2: Strukturierung der Zeit 
in Gestalt einer Predigtwoche 
 
K° 3: Abgrenzung durch 
Treue zum des eigenen Stil 
und Wertschätzung der eige-
nen Leistung 
 
K° 4: Kompensation der Ein-
samkeit durch Wahrnehmung  
- der Gegenwart Gottes 
- der positive Seiten der 
Einsamkeit  
 
K° 5: Beziehung  
- durch Blickkontakt zur 
Gemeinde 
- Unterlassung des Fixie-
rens mit dem Blick 
 
K° 6: Konstruktiver Umgang 
mit negativen Emotionen 
durch 
- Ablenkung 




K° 6: Erweiterung der fachli-
chen Kompetenz: 
- Lesen der aktuellen Fach-
literatur 
- Selbst andere ausbilden 
- Behutsame Integration 
neuer Erkenntnisse 
 
K° 7:Förderung der Kreativi-
tät: 
- Lesen von Predigten 
- Sensibilität für Situation 
- Verknüpfung von Situati-
on mit Predigttext 
 
K 3: berechtigten Erwartun-
gen unter der Beibehaltung 
der Treue zum eigen Stil ent-
sprechen  
 
K 4: Keinen Vergleich mit 
Predigten und Predigern in 
den Massenmedien anstellen 
 
K 5: Freude, wenn eigenen 
Predigten ansprechen 
Schutz vor unberechtigten 
Erwartungen: 
- Treue zum eigen Stil 
- Kein Vergleich mit ande-
ren 
- Freude über ansprechende 
Predigten 
K 6: Keine Einsamkeit durch 
Gegenwart Gottes  
 
K 7: Einsamkeit nicht bedroh-
lich, da Stille des Alleinseins 
notwendig für ruhiges, kon-
zentriertes geistiges Arbeiten 
Kompensation der Einsamkeit 
durch Gegenwart Gottes 
 
Positive Seiten der Einsam-
keit sehen 
K 8: Beziehung zum Predigt-
hörer aufbauen durch Blick-
kontakt zur Gemeinde 
 
K 9: Beziehung zum Predigt-
hörer nicht durch Fixieren 
unterbinden 
Beziehung durch Blickkon-
takt zur Gemeinde 
 
 
Beziehung nicht durch Fixie-
ren gefährden 
 
K 10: Bewältigung durch Ab-
lenkung  
- Konzentration auf Predig-
tarbeit 
- körperliche Bewegung 
oder Wechsel der Umge-
bung 
 
K 11: Bei aufwühlenden 
Emotionen Beginn der Pre-













Keine Predigtarbeit bei auf-
wühlenden Emotionen 
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 K 12: Erweiterung der fachli-
chen Kompetenz durch 
- Kenntnisnahme neuer 
Predigtkonzeption durch 
Lesen der aktuellen Fach-
literatur 
- durch Beteiligung an der 
Ausbildung von Lehrvika-
ren und Prädikanten 
- behutsame Integration 
neuer Erkenntnisse in ei-
gene Predigtarbeit 
Erweiterung der fachlichen 
Kompetenz: 
- Lesen der aktuellen Fach-
literatur 
- Selbst andere ausbilden 







K 13: Förderung der Kreativi-
tät durch 
- Lesen der Predigten re-
nommierter Prediger  
- Sensibilität für die Vorga-
ben aus der jeweils vor-
findlichen Situation 
- Offenheit für vielfältige 
Verknüpfungsmöglichkei-
ten von Situation und mit 
Predigttext 
Förderung der Kreativität: 
- Lesen von Predigten 
- Sensibilität für Situation 
- Verknüpfung von Situati-























 2.2 Mentale Stressbewältigung 
K 14: Interviewpartner ging 
nicht auf die Akzeptanz der 
Realität ein. 
 
(Interessante Äußerungen zur 
instrumentellen Stressbewäl-
tigung) 
Keine Antwort zu Akzeptanz 
 
K° 8: Akzeptanz ... 
 
K° 9: Konstruktives Denken: 
- Wirksamkeit als Aufgabe 
sehen 
- Bedürfnisse der Zuhörer 
berücksichtigen 
- Optimal kommunizieren 
 
 




K° 11: Kein Empfinden von 
Bedrohung, da Predigen 
- Freude macht 
- Vorrecht ist  
 




K° 13: Stressentschärfung 
durch  
- Rechtfertigung Gottes 
- durch Akzeptieren eigener 
Grenzen 




K 15: Überzeugt von der 
Wirksamkeit der Predigt, 
wenn Prediger 
- Sie als Aufgabe wahr-
nimmt 
- Auf die Bedürfnisse des 
Zuhörers eingeht 
- Für gelingende Kommu-
nikation sorgt 
Konstruktives Denken: 
- Wirksamkeit als Aufgabe 





K 16: Akzeptanz der eigene 
Grenzen und Vergegenwärti-
gung der eigenen Fähigkeiten 
Konstruktive Bewertung ei-
gener Grenzen und Fähigkei-
ten  
K 17: Predigtarbeit keine Be-
drohung, da Predigtvorberei-
tung als Freude und Vorrecht 
empfunden wird 
Keine Bedrohung, da Predi-
gen Freude macht und Vor-
recht ist 
K 18: Frage im Widerspruch 
zur Rechtfertigungstheologie 
Stressverstärkende Denkmus-
ter durch Rechtfertigung rela-
tiviert 
K 19: stressentschärfende 
Wirkung der Rechtfertigungs-
theologie, daher kein Zwang 
zum Perfektionismus oder 
Beliebtheit bei allen 
 









zeptieren eigener Grenzen 














 2.3 Regenerative Stressbewältigung 
K 21: Da wenig Ausgleich 
durch Bewegung, Lesen von 
anspruchsvoller Belletristik 
Ausreichend Bewegung nicht 
möglich, daher Lesen an-
spruchsvoller Belletristik 
K° 14: körperliche Bewegung 
eingeschränkt, daherKompen-
sation  durch Lesen  
 
K° 15: Ausgleich durch 
- Beschäftigung mit theolo-
gischen Themen 
- Besinnung auf Wesen des 
Pfarrberufs 
- Pflege der persönlichen 
Spiritualität 
 
K° 16: Entspannung: 
Phasen der Anspannung durch 




K° 17: Mangel an Freizeit 
akzeptieren und das Beste 
daraus machen  
 
K° 18: Alltag genießen durch 
Freude an 
- kleinen Dingen  
- positiven Seiten des Be-
rufs 
K 22: Ausgleichend wirkt 
- die stetige Verbundenheit 
mit theologischen Themen 
- das Bewusstsein, dem 
Wesen des Pfarrberufs zu 
entsprechen 
- Pflege der persönlichen 
Spiritualität 
Ausgleichend wirken  
- Verbindung zur Theologie 
- Besinnung auf Wesen des 
Pfarrberufs 
- Pflege der persönlichen 
Spiritualität 
K 23: Unvermeidliche Eng-




Abkürzung von angespanten 




K 24: Akzeptanz des beruf-
lich bedingten Mangels an 
Freizeit 
 
K 25: Versuch, das Bedürfnis 
nach Freizeit bestmöglich zu 
erfüllen 
Freizeit: 
- Mangel akzeptieren 
- Das Beste aus dem Man-
gel machen 
K 26: Genießen des Alltags 
durch  
- Freude an kleinen anneh-
men Unternehmungen  
- Wertschätzung der Vortei-
le des eigenen Berufes 
Alltag genießen: 
Freude an kleinen Dingen und 

















 3 Spiritualität als wesentlicher Aspekt der Stressbewältigung bei der Predigtar-
beit 
K 27: Intensive wechselseiti-
ge Verbindung von persönli-
cher Spiritualität und  Predig-
tarbeit 
 
K 28: Pflege der persönlichen 
Spiritualität durch  
- Gestaltung der Woche aus 
Bibeltexten und geistli-
chen Lieder 
- Schöpfen aus dem Wort 
Gottes 
- Betrachten der Predigtar-
beit als spirituelle Übung 







- Schöpfen  aus Wort Got-
tes und geistlichen Lie-
dern 
- Predigtarbeit als spirituel-
le Übung 
K° 19: persönliche Spirituali-
tät ist 
- mit Predigtarbeit als spiri-
tuelle Übung intensiv ver-
bunden 
- gewinnt durch Schöpfen  
aus Wort Gottes und 
geistlichen Liedern 
 
K° 20: Persönliche Schrift-
meditation verschmolzen mit 
Predigtmeditation 
 
K° 21: Gebet als indirektes 
Gespräch während der gesam-
ten Predigtvorbereitung  
 
K° 22: Dank als Empfinden 
von Freude, die sich nicht in 
Worten ausgedrückt 
 
K° 23: Geistliche Musik dient 
häufig der Entspannung und 
selten zur Einstimmung in 
Predigtvorbereitung  
 
K° 24: Gemeinschaft befruch-
tend, wenn auf Freundschaft 
basierend  
 
K° 25: Durch die Gegenwart 
Gottes in seinem Wort An-
fechtungen begrenzt  
 
K° 26: Empfinden der Predig-
tarbeit als befruchtend froh 
machend  
 
K 29: persönlichen Bibellese 
mit Hilfe von Begleitliteratur 
 
K 30: Eigene Spiritualität mit 
Predigtarbeit fest verbunden 
 
K 31: Bewusstsein, dass Pre-
digttext auch immer zum Pre-
diger spricht, bevor Erfahrun-





persönliche Spiritualität mit 
Predigtarbeit intensiv verbun-
den 
Predigttext spricht zuerst zum 
Prediger und dann durch ihn 
zum Predigthörer 
 
K 32: Gebet als  
- Teil des Dialogs zwischen 
Gott und Mensch 
- ununterbrochenes, die 
Predigtarbeit begleitendes 
indirektes Gespräch mit 
Gott  
Gebet: 
- Dialog zwischen Gott und 
Mensch 
- indirektes Gespräch wäh-
rend gesamter Predigtvor-
bereitung 
K 33: Dank als  
- eine auf die nächste Pre-
digt vorausblickende nicht 
verbal ausgedrückte Freu-
de  
- eine auf die gelungene 
Predigt rückblickende 
nonverbale  Genugtuung 
Dank 
Ausdruck von Freude über 
zukünftige und vergangene 
Predigt, die nicht in Worten 
ausgedrückt wird 
  
K 34: Häufiges Hören geistli-
cher Musik, v.a. Kantaten 
 
K 35: Singen alleine oder in 
Gemeinschaft zur Entspan-
nung und niederschwelligen 
Einstimmung in die Predigt-
vorbereitung  
Geistliche Musik: 
- Häufiges Hören von Mu-
sik 
- Singen zur Entspannung 
- Einstimmung in Predigt-
vorbereitung 
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 K 36: Positiver Einfluss der 
Gemeinschaft mit anderen 
Predigern, wenn auf freund-
schaftlicher Basis 
 
K 37: ermöglicht befruchten-
den Austausch 
Gemeinschaft mit anderen 
Predigern: 
- Positiv, wenn freund-
schaftlich 
- Befruchtend 
K 38: Noch keine radikale 
Anfechtung erlebt  
 
K 39: Überzeugt von Gegen-




hält sich in Grenzen durch 
Wahrnehmung Gottes in sei-
nem Wort 
 
K 40: Positive Auswirkung 
der Predigtarbeit 
- befruchtet Prediger 
- bereitet Freude, weil Pri-
vileg  
Positiver Einfluss der Predigt-
arbeit 
- befruchtend 


























 4 Allgemeine Aspekte zur Stressbewältigung  
 
K 41: Keine Unterscheidung 
von Stressbewältigung im 
Pfarrberuf und Predigtarbeit 
 
K 42: Positive Stressbewälti-
gung bei der Hauptbeschäfti-
gung Predigtarbeit  von Vor-
teil für Pfarrberuf insgesamt 
 
K 43: Predigtarbeit nicht pri-
mär eine Methodik der 
Stressbewältigung 
 
44: Predigtarbeit als Hilfe in 
stressigen Lebens- und Ar-
beitsverhältnissen 
 
K 45: Empfinden von Har-
monie bei Tätigkeiten, die 
Wesensmerkmal des Berufes 
ausmachen 
Stressbewältigung in Pfarrbe-
















Bei Ausübung der Predigtar-
beit ist Pfarrer im Einklang 
mit seiner beruflichen Identi-
tät  
K° 27: Enge Verbindung von 
Stressbewältigung in Pfarrbe-
ruf und bei Predigtarbeit  
 
K° 28: Pfarrberuf profitiert 
von positiver Stressbewälti-
gung bei Predigtarbeit 
 
K° 29: Predigtarbeit mindert 
Stress, ist aber keine Methode 
zur Stressbewältigung 
 
K° 30: Predigtarbeit mindert 
Stress, da Pfarrer im Einklang 
mit seiner beruflichen Identi-
tät 
 
K° 31: Keine spezielle Stress-
bewältigung für Predigtarbeit 
nötig 
 
K° 32: Stressliteratur nicht 
explizit gelesen, da Gelerntes 
aus langer Berufserfahrung 
genügt 
 
K° 33: Kircheninterne  Fort-
bildung mit Schwerpunkt Or-
ganisationsentwicklung, Lei-
tung und Verwaltung 
 




K 47: Keine Stressliteratur 
gelesen 
 
K 48: Mit der durch das Stu-







bewältigung durch Lernen aus 
Erfahrungen 
K 49: Kircheninterne  Fort-
bildungen im Moment nicht 
bekannt  
 
K 50: Angebot von Fortbil-
dungen zu den Themen Orga-
nisationsentwicklung, Leitung 
und Verwaltung 
Kircheninterne  Fortbildungen 















 5 Abschlussfragen 
 
K 51: Kein allgemeiner Rat, 
sondern Analyse der Stressur-
sachen 
 
K 52: Anschließend Konzent-
ration auf die Bearbeitung der 
entsprechenden Stressfaktoren 
 
K 53: Stressfaktor bei der 
Predigtarbeit: 
- Gefahr der Resignation 
bei sehr niedrigem Got-
tesdienstbesuch 
- Scham über zu lange Vor-
bereitungszeiten 
 
K 54: Stressabbau durch 
- Priorisierung der Predigt-
arbeit 
- Konzentration auf den 
Stress durch die berufli-
chen Umstände und weni-
ger auf den Stress durch 
vermeintliches Unvermö-
gen 




Nach Analyse Konzentration 




Mögliche Stressfaktoren:  
- sehr geringer Gottes-
dienstbesuch 






- Predigtarbeit als Priorität 
sehen 
- Vor allem Konzentration 
auf äußere Stressoren aber 
auch Entschärfung innerer 
Stressoren  
K° 34: Behebung einer 
Stressproblematik bei der 
Predigtarbeit erst nach Analy-
se möglich 
  
K° 35: Hinweis auf mögliche 
Stressfaktoren 
 
K° 36: Reduktion von Stress 
durch Priorisierung der Pre-
digtarbeit 
 
K° 37: Bei der Stressbewälti-
gung im Pfarrberuf heute soll-
te man zu allererst bei den 
belastenden Umständen an-
setzen, bevor man sich über 
die Eignung des Pfarrers Ge-








 3. Durchgang: Fallübergreifende Darstellung 
1 Eröffnung 
 
Fall A Fall B Fall C Vergleich 
K° 1: drei angenehme Assoziatio-
nen 
K° 1: zwei angenehme Assoziatio-
nen 
K° 1: drei angenehme Assoziatio-
nen 
K1 1: zwei bis drei angenehme As-
soziationen genannt 
 
2 Psychologische Aspekte der Stressbewältigung bei der Predigtarbeit 
 
2.1 Instrumentelle Stressbewältigung 
 
Fall A Fall B Fall C Vergleich 
K° 2: Strukturierung der Zeit im 
Wochenverlauf 
 
K° 3: Abgrenzung zum Teil unbe-
wusst, zum Teil durch Perspekti-
venwechsel 
 
K° 4: Soziales Kontakte durch  
- Gemeinsame Predigtvorberei-
tung 




K° 5: Konstruktiver Umgang mit 
negativen Emotionen durch eigene 
Überlegungen auf Grund von Er-
fahrungen 
K° 2: Strukturierung der Zeit im 
Halbjahres- und Wochenverlauf 
 
K° 3: Abgrenzung durch Rückblick 
auf positive Feedbacks 
 
K° 4: Abgrenzung durch Vorbeu-
gung 
 
K° 5: Soziales Kontakte durch  
- Austausch mit Ehepartner 
- Kontakte zu Mitarbeitern 
- Einfühlende Auseinanderset-
zung mit Zuhörern 
- Kontaktfreudigkeit 
- Blickkontakt während der 
Predigt 
 
K° 2: Strukturierung der Zeit in 
Gestalt einer Predigtwoche 
 
K° 3: Abgrenzung durch Treue 
zum des eigenen Stil und Wert-
schätzung der eigenen Leistung 
 
K° 4: Kompensation der Einsam-
keit durch Wahrnehmung  
- der Gegenwart Gottes 
- der positive Seiten der Einsam-
keit  
 
K° 5: Beziehung  
- durch Blickkontakt zur Ge-
meinde 
- Unterlassung des Fixierens mit 
dem Blick 
K1 2: Strukturierung der Zeit 
 
K1 3: Abgrenzung bzw. Selbstbe-
hauptung durch 
- Perspektivenwechsel (Bedürf-
nisse des Predigthörers) 
- Blick auf positives Feedback  
- Wertschätzung der eigenen 
Leistung 
- Treue zum des eigenen Stil 
- Vorbeugung (Abwechslung im 
Predigtstil) 
 
K1 4: Soziales Netz durch 






K° 6: Stetiges Arbeiten an der 
Kompetenz  
 




K° 6: Konstruktiver Umgang mit 
negativen Emotionen durch  
- Einräumen von Zeit für Be-
ruhigung 
- Akzeptanz gelegentlichen 
Ärgers 
- kognitive Verarbeitung 
 
K° 7: Stetiges Arbeiten an der 
Kompetenz durch Analyse von 
homiletischer Literatur, schriftli-
chen Predigten und Predigtvorträ-
gen 
 
K° 8: Förderung der Kreativität 
durch 
- Schöpfen aus Vielfalt der bibli-
schen Texte und des  Lebens 
 
K° 6: Konstruktiver Umgang mit 
negativen Emotionen durch 
- Ablenkung 
- in Ausnahmefällen Aufschie-
ben der Predigtvorbereitung 
 
K° 6: Erweiterung der fachlichen 
Kompetenz: 
- Lesen der aktuellen Fachlitera-
tur 
- Selbst andere ausbilden 
- Behutsame Integration neuer 
Erkenntnisse 
 
K° 7:Förderung der Kreativität: 
- Lesen von Predigten 
- Sensibilität für Situation 
- Verknüpfung von Situation mit 
Predigttext 
 
- Austausch mit Ehepartner 
- Kontakte zu Mitarbeitern 
- Blick auf positive Seiten der 
Einsamkeit 
- Fiktive, einfühlende Begeg-
nung mit Predigthörer 
 
K1 5: Soziale Beziehungen durch  
- Blickkontakt während der Pre-
digt 
- Unterlassung des Fixierens mit 
dem Blick 
 
K1 6: Konstruktiver Umgang mit 
negativen Emotionen durch 
- Zeit für Beruhigung 
- Akzeptanz gelegentlichen Är-
gers 
- Ablenkung 
- kognitive Verarbeitung 
 
K1 7: Fachliche Kompetenz durch 
- stetige autodidaktische Fortbil-
dung 
 
K1 8: Förderung der Kreativität 
durch 
- kreative Pausen 
- durch genaues Zuhören, Be-
obachten, Lesen 
- Verknüpfung von Situation mit 
Predigttext 
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 2.2 Mentale Stressbewältigung 
 
Fall A Fall B Fall C Vergleich 
K° 8: Akzeptanz der Realität durch 
positive innere Haltung 
 
K° 9: Konstruktive Einstellung 
durch Kompetenz und Gottvertrau-
en 
 
K° 10: Entschärfung der Anerken-
nungsmotivation 
K° 9: Im Allgemeinen Akzeptie-
rende Haltung gegenüber der Rea-
lität 
 
K° 10: Konstruktive Einstellung 
gestützt auf 
- positive Rückmeldungen 
- Gottvertrauen 
- Blick auf konstanten Gottes-
dienstbesuch 
 
K° 11: Empfindung des Predigens 
als Vorrecht (nicht als Bedrohung) 
 
K° 12: Entschärfung der Anerken-
nungsmotivation durch Verwen-
dung der Perikope 
K° 8: Akzeptanz ... 
 
K° 9: Konstruktives Denken: 
- Wirksamkeit als Aufgabe sehen 
- Bedürfnisse der Zuhörer be-
rücksichtigen 
- Optimal kommunizieren 
 
 
K° 10: Eigener Grenzen und Fähig-
keiten konstruktiv bewerten  
 
K° 11: Kein Empfinden von Be-
drohung, da Predigen 
- Freude macht 
- Vorrecht ist  
 
K° 12: Relativierung stressverstär-
kender Denkmuster durch Recht-
fertigungslehre 
 
K° 13: Stressentschärfung durch  
- Rechtfertigung Gottes 
- durch Akzeptieren eigener 
Grenzen 
- Wertschätzung eigener Kom-
munikationsbemühungen 
K1 9: Akzeptierende Haltung ge-
genüber der Realität, z.B. auch der 
eigenen Grenzen 
 
K1 10: Konstruktives Denken und 
Bewerten durch 
- Gottvertrauen 
- Konstanten Gottesdienstbesuch 
- Homiletische Kompetenz  
- Positives Feedback 
 
K1 11: Herausforderung statt Be-
drohung, da 
- Wirksamkeit als Aufgabe 
- Perspektive des Vorrechts 
- Freude bei der Predigt 
 
K1 12: Bewusste Entschärfung vor 
allem der Anerkennungsmotivati-
on, wobei  
- Rechtfertigung durch Gott 
- die Verwendung der Perikope 
(Schutz des Predigers bei unbe-
liebten Predigtthemen)  





 2.3 Regenerative Stressbewältigung 
 
Fall A Fall B Fall C Vergleich 
K° 11: Bewegung durch  
- verschiedene Arbeitsformen 
- Unterbrechungen durch Haus-
arbeit 
 
K° 12: Ausgleich durch  
- Ruhetage 
- Berufsfremde Tätigkeiten 
 
K° 13: Predigt als Genussfaktor 
neben Natur und Musik 
K° 13: Erkennen des Defizits  
 
K° 14: Ausgleich durch Abschalten 
- In der Familie 
- In anderen beruflichen Tätig-
keit 
 






K° 16: Entspannung und Genießen 
in einigen wenigen Bereichen 
K° 14: körperliche Bewegung ein-
geschränkt, daher Kompensation  
durch Lesen  
 
K° 15: Ausgleich durch 
- Beschäftigung mit theologi-
schen Themen 
- Besinnung auf Wesen des 
Pfarrberufs 
- Pflege der persönlichen Spiri-
tualität 
 
K° 16: Entspannung: 
Phasen der Anspannung durch pro-
aktives, pragmatisches und zielbe-
wusstes Verhalten abkürzen 
 
K° 17: Mangel an Freizeit akzep-
tieren und das Beste daraus ma-
chen  
 
K° 18: Alltag genießen durch 
Freude an 
- kleinen Dingen 
-  positiven Seiten des Berufs 
 
K1 13: Bewegung bisweilen ein 
Problem, meist nur innerhalb der 
Wohnung 
 
K1 14: Ausgleich durch 
- Ruhetage 
- Berufsfremde und andere pfarr-
amtliche Tätigkeiten 
- Familie 
- Pflege der persönlichen Spiri-
tualität 
 
K1 15: Entspannung durch 
- gute Organisation im Vorfeld 
- Anspannung abkürzen 
- Hobby 
 
K1 16: Freizeit als Problemfeld 
 
K1 17: Das Beste aus dem Mangel 
machen 
 
K1 18: Genuss durch 





- Positiven Seiten des Berufs 
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 3 Spiritualität als wesentlicher Aspekt der Stressbewältigung bei der Predigtarbeit 
 
Fall A Fall B Fall C Vergleich 
K° 14: Keine besondere Bedeutung 
des persönlichen Glaubenslebens 
für Stressbewältigung 
 
K° 15: Keine zusätzliche persönli-
che Schriftmeditation 
 
K° 16: Gebet als entlastendes Ver-
bundensein mit Gott im Vertrauen 
auf sein Wirken 
 
K° 17: Dank in Form von Freude 
nach der vollbrachten Predigtarbeit  
 
K° 18: Inspirierender Einfluss  des 
eigenen Musizierens 
 
K° 19: Bereicherung durch Ge-
meinschaft bei genügender persön-
licher Nähe 
 
K° 20: Erschwerung der Predigtar-
beit durch Anfechtungen, aber auch 
gewinnbringend  
 
K° 21: Positive Auswirkung der 
Verpflichtung zum Predigen bei 
Anfechtungen 
 
K° 17: persönliches Glaubensleben 
für die Stressbewältigung nicht 
bedeutsam 
  
K° 18: großer persönlicher Gewinn 
durch Predigtarbeit  
 
K° 19: Keine zusätzliche persönli-
che Schriftmeditation 
 
K° 20: häufige berufliche Text-
meditation, die als außerordentlich 
bereichernd und hilfreich für 
Stressbewältigung empfunden wird 
 
K° 21: Beten vor dem Gottesdienst 
entlastend 
 
K° 22: Dank in Form von Freude 
nach Fest 
 
K° 23: wohltuender, reinigender, 
inspirierender und verbindender 
Einfluss  der Musik 
 
K° 24: Intensiver Austausch mit 
ebenfalls predigendem Ehepartner 
 
K° 25: Ermutigung durch Nähe zu 
K° 19: persönliche Spiritualität ist 
- mit Predigtarbeit als spirituelle 
Übung intensiv verbunden 
- gewinnt durch Schöpfen  aus 
Wort Gottes und geistlichen 
Liedern 
 
K° 20: Persönliche Schriftmedita-
tion verschmolzen mit Predigt-
meditation 
 
K° 21: Gebet als indirektes Ge-
spräch während der gesamten Pre-
digtvorbereitung  
 
K° 22: Dank als Empfinden von 
Freude, die sich nicht in Worten 
ausgedrückt 
 
K° 23: Geistliche Musik dient häu-
fig der Entspannung, aber selten 
zur Einstimmung in Predigtvorbe-
reitung  
 
K° 24: Gemeinschaft befruchtend, 
wenn auf Freundschaft basierend  
 
K° 25: Durch die Gegenwart Got-
tes in seinem Wort Anfechtungen 
K1 19: Persönliches Glaubensleben 
für Stressbewältigung von sehr bis 
wenig und nicht bedeutsam 
 
K1 20: Predigtarbeit als spirituelle 
Übung 
 
K1 21: Persönliche Schriftmeditati-
on verschmolzen mit Predigtmedi-
tation, dadurch häufig und positiv 
für Stressbewältigung 
 
K1 22: Gebet vor Predigt entlastend 
 
K1 23: Gebet in Form von Bitte und 
Dank indirekt, z.B. Empfinden der 
Entlastung und Freude 
 
K1 24: Musik inspirierend, wohltu-
end, reinigend, entspannend 
K1 25: Gemeinschaft befruchtend 
und bereichernd bei genügender 
persönlicher Nähe, z.B. Freund-
schaft oder Ehe 
 
K1 26: Anfechtung erschwerend 
und gewinnbringend für Predigt 
 
K1 27: stressmindernde, beruhigen-
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 K° 22: Stressmindernde Wirkung 
der Predigtarbeit im Berufsalltag 
Gott und seinem Wort  
 
K° 26: Motivierende und beruhi-




K° 26: Empfinden der Predigtarbeit 
als befruchtend und froh machend 
de, motivierende und befruchtende 
Wirkung, die froh macht 
 
 
4 Allgemeine Aspekte zur Stressbewältigung 
 
Fall A Fall B Fall C Vergleich 
K° 23: Keine unterschiedliche 
Stressbewältigung in Pfarrberuf 
und  
 
K° 24: Stressmindernd speziell bei 
Predigtarbeit: Konzentration auf 
die zentrale Botschaft 
 
K° 25: Stressabbau durch gemein-
same Predigtvorbereitung 
 
K° 26: Stressliteratur nicht explizit 
gelesen, aber durch Vorträge und 
Vorbilder gelernt  
 
K° 27: Viel profitiert von Küsten-
machers „simplify your life“   
 
K° 28: Ein gutes Fortbildungsan-
gebot bekannt und sehr geschätzt 
K° 27: Positive Wechselwirkung 
von Pfarrberuf und Predigtarbeit in 
Bezug auf Stressbewältigung 
 
K° 28: Hilfe durch Wort Gottes in 
beruflichem und privaten Belas-
tungen  
  
K° 29: Stressliteratur nicht gelesen, 
aber Anwendung stressmindernder 
Strategien aus Literatur über  
- Zeitmanagement 
- Lebensordnung (Gordon 
McDonalds „Ordne dein Le-
ben“) 
  
K° 30: Fortbildungsangebot nicht 
bekannt 
K° 27: Keine enge Verbindung von 
Stressbewältigung in Pfarrberuf 
und bei Predigtarbeit, weil sie kei-
nen Stress macht  
 
K° 28: Pfarrberuf profitiert von der 
positiven Stressbewältigung  
 
K° 29: Predigtarbeit mindert 
Stress, ist aber keine Methode zur 
Stressbewältigung 
 
K° 30: Predigtarbeit mindert 
Stress, da Pfarrer im Einklang mit 
seiner beruflichen Identität 
 
K° 31: Keine spezielle Stressbe-
wältigung für Predigtarbeit nötig 
 
K° 32: Stressliteratur nicht explizit 
gelesen, da Gelerntes aus langer 
Berufserfahrung genügt 
 
K1 28: keine spezielle Stressbewäl-
tigung für Predigtarbeit oder Pfarr-
beruf, da enge Verbindung und 
positive Wechselwirkung 
 
K1 29: Konzentration auf Wort 
Gottes wirkt stressmindernd 
 
K1 30: Stressabbau durch gemein-
same Predigtvorbereitung 
 
K1 31: Stressliteratur nicht explizit 
gelesen aber verwandte Literatur in 
bestimmten Lebensphasen gelesen 
 
K1 32: Fortbildungsangebote teil-
weise bekannt und geschätzt, wenn 
auch selten besucht 
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 K° 33: Kircheninterne  Fortbildung 
mit Schwerpunkt Organisations-





Fall A Fall B Fall C Vergleich 
K° 29: Stressbewältigung durch 
vernünftiges Arbeitsverhalten und 
ausbalanciertes Verhältnis von Be-
ruf und Freizeit 
 
K° 30: Persönliches Motto zur 
Stressbewältigung bei der Predigt-
arbeit: Leidenschaftlich predigen 
K° 31: Verbesserung der Predigt-
qualität durch positive Stressbewäl-
tigung  
 
K° 32: positive Stressbewältigung 
bei der Predigtarbeit durch 
- Analyse  
- Delegation 
- Planung  
- günstige persönliche Veranla-
gung 
- frühe Gewöhnung an öffentli-
ches Sprechen 
K° 34: Behebung einer Stressprob-
lematik bei der Predigtarbeit erst 
nach Analyse möglich 
  
K° 35: Hinweis auf mögliche 
Stressfaktoren 
 
K° 36: Reduktion von Stress durch 
Priorisierung der Predigtarbeit 
 
K° 37: Bei der Stressbewältigung 
im Pfarrberuf heute sollte man zu 
allererst bei den belastenden Um-
ständen ansetzen, bevor man sich 
über die Eignung oder Nichteig-
nung des Pfarrers Gedanken macht. 
K1 33: Hilfe bei Stress: Zuerst Ana-
lyse, dann instrumentelle Stress-
bewältigung 
 
K1 34: Leidenschaftlich gerne pre-
digen 
 
K1 35: Stress eher in Umständen als 
in eigener Person begründet 
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  Fall A Fall B Fall C Vergleich 
1 Eisbrecher K° 1: drei angenehme Assozi-
ationen 
K° 1: zwei angenehme Asso-
ziationen 
K° 1: drei angenehme Assozi-
ationen 
K1 1: zwei bis drei angenehme 
Assoziationen genannt 
 
2 Psychologische Aspekte der Stressbewältigung bei der Predigtarbeit 
 
2.1 Instrumentelle Stressbewältigung 
 
  Fall A Fall B Fall C Vergleich 
2 Zeit K° 2: Strukturierung der Zeit 
im Wochenverlauf 
K° 2: Strukturierung der Zeit 
im Halbjahres- und Wochen-
verlauf 
K° 2: Strukturierung der Zeit 
in Gestalt einer Predigtwoche 
K1 2: Strukturierung der Zeit 
3 Selbstbehaup-
tung 
K° 3: Abgrenzung zum Teil 
unbewusst, zum Teil durch 
Perspektivenwechsel 
K° 3: Abgrenzung durch 
Rückblick auf positive Feed-
backs 
 
K° 4: Abgrenzung durch Vor-
beugung 
K° 3: Abgrenzung durch 
Treue zum des eigenen Stil 
und Wertschätzung der eige-
nen Leistung 





- Blick auf positives Feed-
back  
- Wertschätzung der eigenen 
Leistung 
- Treue zum des eigenen Stil 
- Vorbeugung (Abwechs-
lung im Predigtstil) 
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 4 Soziales Netz K° 4: Soziales Kontakte durch  
- Gemeinsame Predigtvor-
bereitung 




K° 5: Soziales Kontakte durch  
- Austausch mit Ehepart-
ner 
- Kontakte zu Mitarbeitern 
- Einfühlende Auseinan-
dersetzung mit Zuhörern 
- Kontaktfreudigkeit 




K° 4: Kompensation der Ein-
samkeit durch Wahrnehmung  
- der Gegenwart Gottes 




K1 4: Soziales Netz durch 




- Austausch mit Ehepartner 
- Kontakte zu Mitarbeitern 
- Blick auf positive Seiten 
der Einsamkeit 
- Fiktive, einfühlende Be-
gegnung mit Predigthörer 
5 Beziehungen   K° 5: Beziehung  
- durch Blickkontakt zur 
Gemeinde 
- Unterlassung des Fixierens 
mit dem Blick 
 
K1 5: Soziale Beziehungen 
durch  
- Blickkontakt während der 
Predigt 
- Unterlassung des Fixierens 
mit dem Blick 
6 Negative Emoti-
onen 
K° 5: Konstruktiver Umgang 
mit negativen Emotionen 
durch eigene Überlegungen 




K° 6: Konstruktiver Umgang 
mit negativen Emotionen 
durch  
- Einräumen von Zeit für 
Beruhigung 
- Akzeptanz gelegentlichen 
Ärgers 
- kognitive Verarbeitung 
K° 6: Konstruktiver Umgang 
mit negativen Emotionen 
durch 
- Ablenkung 




K1 6: Konstruktiver Umgang 
mit negativen Emotionen 
durch 
- Zeit für Beruhigung 
- Akzeptanz gelegentlichen 
Ärgers 
- Ablenkung 
- kognitive Verarbeitung 
7 Fachliche Kom-
petenz 
K° 6: Stetiges Arbeiten an der 
Kompetenz 
K° 7: Stetiges Arbeiten an der 
Kompetenz durch Analyse 
von homiletischer Literatur, 
schriftlichen Predigten und 
Predigtvorträgen 
K° 6: Erweiterung der fachli-
chen Kompetenz: 
- Lesen der aktuellen Fachli-
teratur 
- Selbst andere ausbilden 
- Behutsame Integration 
neuer Erkenntnisse 
K1 7: Fachliche Kompetenz 
durch 








K° 8: Förderung der Kreativi-
tät durch 
- Schöpfen aus Vielfalt der 
biblischen Texte und des  
Lebens 
 
K° 7:Förderung der Kreativi-
tät: 
- Lesen von Predigten 
- Sensibilität für Situation 
- Verknüpfung von Situati-
on mit Predigttext 
 
K1 8: Förderung der Kreativi-
tät durch 
- kreative Pausen 
- durch genaues Zuhören, 
Beobachten, Lesen 
- Verknüpfung von Situati-
on mit Predigttext 
 
2.2 Mentale Stressbewältigung 
 
  Fall A Fall B Fall C Vergleich 
9 Akzeptanz der 
Realität 
K° 8: Akzeptanz der Realität 
durch positive innere Haltung 
 
K° 9: Im Allgemeinen Akzep-
tierende Haltung gegenüber 
der Realität 
K° 8: Akzeptanz ... 
 
 
K1 9: Akzeptierende Haltung 
gegenüber der Realität, z.B. 
auch der eigenen Grenzen 
10 Konstruktives 
Denken 
K° 9: Konstruktive Einstellung 
durch Kompetenz und Gott-
vertrauen 
 
K° 10: Konstruktive Einstel-
lung gestützt auf 
- positive Rückmeldungen 
- Gottvertrauen 
- Blick auf konstanten Got-
tesdienstbesuch 
 
K° 9: Konstruktives Denken: 
- Wirksamkeit als Aufgabe 
sehen 
- Bedürfnisse der Zuhörer 
berücksichtigen 
- Optimal kommunizieren 
 
K1 10: Konstruktives Denken 
und Bewerten durch 
- Gottvertrauen 
- Blick auf konstanten Got-
tesdienstbesuch 
- Homiletische Kompetenz 
- Positives Feedback 
11 Konstruktive 
Bewertung 
  K° 10: Eigener Grenzen und 
Fähigkeiten konstruktiv be-
werten 




 K° 11: Empfindung des Predi-
gens als Vorrecht (nicht als 
Bedrohung) 
K° 11: Kein Empfinden von 
Bedrohung, da Predigen 
- Freude macht 
- Vorrecht ist  
 
K1 11: Herausforderung statt 
Bedrohung, da 
- Wirksamkeit als Aufgabe 
- Perspektive des Vorrechts 
- Freude bei der Predigt 








K° 10: Entschärfung der Aner-
kennungsmotivation 
K° 12: Entschärfung der An-
erkennungsmotivation durch 
Verwendung der Perikope 
  
 
K° 13: Stressentschärfung 
durch  
- Rechtfertigung Gottes 
- durch Akzeptieren eigener 
Grenzen 
- Wertschätzung eigener 
Kommunikationsbemü-
hungen 
K1 12: Bewusste Entschärfung 
vor allem der Anerkennungs-
motivation, wobei  
- Rechtfertigung durch Gott 
- die Verwendung der Peri-
kope  
- Wertschätzung eigener 
Bemühungen 
 
2.3 Regenerative Stressbewältigung 
 
  Fall A Fall B Fall C Vergleich 
15 Bewegung K° 11: Bewegung durch  
- verschiedene Arbeitsfor-
men 
- Unterbrechungen durch 
Hausarbeit 
K° 13: Erkennen des Defizits K° 14: körperliche Bewegung 
eingeschränkt, daher Kompen-
sation  durch Lesen 
K1 13: Bewegung bisweilen 
ein Problem, meist nur inner-
halb der Wohnung 
16 Ausgleich K° 12: Ausgleich durch  
- Ruhetage 
- Berufsfremde Tätigkeiten 
 
K° 14: Ausgleich durch Ab-
schalten 
- In der Familie 
- In anderen beruflichen 
Tätigkeit 
K° 15: Ausgleich durch 
- Beschäftigung mit theolo-
gischen Themen 
- Besinnung auf Wesen des 
Pfarrberufs 
- Pflege der persönlichen 
Spiritualität 
K1 14: Ausgleich durch 
- Ruhetage 
- Berufsfremde und andere 
pfarramtliche Tätigkeiten 
- Familie 
- Pflege der persönlichen 
Spiritualität 





K° 16: Entspannung: 
Phasen der Anspannung durch 
proaktives, pragmatisches und 
zielbewusstes Verhalten ab-
kürzen 
K1 15: Entspannung durch 
- gute Organisation im Vor-
feld 
- Anspannung abkürzen 
- Hobby 
18 Freizeit   K° 17: Mangel an Freizeit 
akzeptieren und das Beste 
daraus machen  
K1 16: Freizeit als Problemfeld  
 
K1 17: Das Beste aus dem 
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  Mangel machen 
19 Alltag genießen K° 13: Predigt als Genussfak-
tor neben Natur und Musik 
K° 16: Entspannung und Ge-
nießen in einigen wenigen 
Bereichen 
K° 18: Alltag genießen durch 
Freude an 
- kleinen Dingen 
-  positiven Seiten des Be-
rufs 
 
K1 18: Genuss durch 





- Positiven Seiten des Be-
rufs 
 
3 Spiritualität als wesentlicher Aspekt der Stressbewältigung bei der Predigtarbeit 
 
  Fall A Fall B Fall C Vergleich 
20 Glaubensleben K° 14: Keine besondere Be-




K° 17: persönliches Glaubens-
leben für die Stressbewälti-
gung nicht bedeutsam 
  
K° 18: großer persönlicher 
Gewinn durch Predigtarbeit 
K° 19: persönliche Spirituali-
tät ist 
- mit Predigtarbeit als spiri-
tuelle Übung intensiv ver-
bunden 
- gewinnt durch Schöpfen  
aus Wort Gottes und geist-
lichen Liedern 
K1 19: Persönliches Glaubens-
leben für Stressbewältigung 
von sehr bis wenig und nicht 
bedeutsam 
 




K° 15: Keine zusätzliche per-
sönliche Schriftmeditation 
K° 19: Keine zusätzliche per-
sönliche Schriftmeditation 
 
K° 20: häufige berufliche 
Textmeditation, die als außer-
ordentlich bereichernd und 
hilfreich für Stressbewältigung 
empfunden wird 
K° 20: Persönliche Schrift-
meditation verschmolzen mit 
Predigtmeditation 
 
K1 21: Persönliche Schrift-
meditation verschmolzen mit 
Predigtmeditation, dadurch 
häufig und positiv für Stress-
bewältigung 
22 Gebet K° 16: Gebet als entlastendes 
Verbundensein mit Gott im 
Vertrauen auf sein Wirken 
K° 21: Beten vor dem Gottes-
dienst entlastend 
K° 21: Gebet als indirektes 
Gespräch während der gesam-
ten Predigtvorbereitung  
K1 22: Gebet vor Predigt ent-
lastend 
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 23 Dank K° 17: Dank in Form von 
Freude nach der vollbrachten 
Predigtarbeit 
K° 22: Dank in Form von 
Freude nach Fest 
K° 22: Dank als Empfinden 
von Freude, die sich nicht in 
Worten ausgedrückt 
K1 23: Gebet in Form von Bit-
te und Dank indirekt, z.b. 
Empfinden der Entlasstung 
und Freude 
24 Geistliche Musik K° 18: Inspirierender Einfluss  
des eigenen Musizierens 
 
K° 23: wohltuender, reinigen-
der, inspirierender und verbin-
dender Einfluss  der Musik 
K° 23: Geistliche Musik dient 
häufig der Entspannung, aber 
selten zur Einstimmung in 
Predigtvorbereitung 
K1 24: Musik inspirierend, 
wohltuend, reinigend, ent-
spannend 
25 Gemeinschaft K° 19: Bereicherung durch 
Gemeinschaft bei genügender 
persönlicher Nähe 
K° 24: Intensiver Austausch 
mit ebenfalls predigendem 
Ehepartner 
K° 24: Gemeinschaft befruch-
tend, wenn auf Freundschaft 
basierend 
K1 25: Gemeinschaft befruch-
tend und bereichernd bei ge-
nügender persönlicher Nähe, 
z.B. Freundschaft oder Ehe 
26 Anfechtung K° 20: Erschwerung der Pre-
digtarbeit durch Anfechtun-
gen, aber auch gewinnbrin-
gend  
 
K° 21: Positive Auswirkung 
der Verpflichtung zum Predi-
gen bei Anfechtungen 
K° 25: Ermutigung durch Nä-
he zu Gott und seinem Wort 
K° 25: Durch die Gegenwart 
Gottes in seinem Wort An-
fechtungen begrenzt 
K1 26: Anfechtung erschwe-




K° 22: Stressmindernde Wir-
kung der Predigtarbeit im Be-
rufsalltag 
K° 26: Motivierende und be-
ruhigende Wirkung der Pre-
digtarbeit 
K° 26: Empfinden der Predig-
tarbeit als befruchtend und 
froh machend 
K1 27: stressmindernde, beru-
higende, motivierende und 
befruchtende Wirkung, die 
froh macht 
 
14 Allgemeine Aspekte zur Stressbewältigung 
 
  Fall A Fall B Fall C Vergleich 
28 Pfarrberuf K° 23: Keine unterschiedliche 
Stressbewältigung in Pfarrbe-
ruf und Predigtarbeit 
K° 27: Positive Wechselwir-
kung von Pfarrberuf und Pre-
digtarbeit in Bezug auf Stress-
bewältigung  
K° 27: Keine enge Verbin-
dung von Stressbewältigung in 
Pfarrberuf und bei Predigtar-
beit, weil sie keinen Stress 
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 K° 28: Hilfe durch Wort Got-




K° 28: Pfarrberuf profitiert 
von der positiven Stressbewäl-
tigung  
 
K° 29: Predigtarbeit mindert 
Stress, ist aber keine Methode 
zur Stressbewältigung 
 
K° 30: Predigtarbeit mindert 
Stress, da Pfarrer im Einklang 
mit seiner beruflichen Identität 
29 Spezielle Stress-
bewältigung 
K° 24: Stressmindernd spezi-
ell bei Predigtarbeit: Konzent-
ration auf die zentrale Bot-
schaft 
 
K° 25: Stressabbau durch ge-
meinsame Predigtvorbereitung 
 K° 31: Keine spezielle Stress-
bewältigung für Predigtarbeit 
nötig 
 
K1 28: keine spezielle Stress-
bewältigung für Predigtarbeit 
oder Pfarrberuf, da enge Ver-
bindung und positive Wech-
selwirkung  
 
K1 29: Konzentration auf Wort 
Gottes wirkt stressmindernd 
 
K1 30: Stressabbau durch ge-
meinsame Predigtvorbereitung 
30 Stressratgeber K° 26: Stressliteratur nicht 
explizit gelesen, aber durch 
Vorträge und Vorbilder ge-
lernt 
 
K° 27: Viel profitiert von Küs-
tenmachers „simplify your 
life“ 
K° 29: Stressliteratur nicht 
gelesen, aber Anwendung 
stressmindernder Strategien 
aus Literatur über  
- Zeitmanagement 
- Lebensordnung (Gordon 
McDonalds „Ordne dein 
Leben“) 
K° 32: Stressliteratur nicht 
explizit gelesen, da Gelerntes 
aus langer Berufserfahrung 
genügt 
K1 31: Stressliteratur nicht 
explizit gelesen aber verwand-
te Literatur in bestimmten 
Lebensphasen gelesen 
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 31 Kircheninterne 
Fortbildung 
K° 28: Ein gutes Fortbilungs-
angebot bekannt und sehr ge-
schätzt 
K° 30: Fortbildungsangebot 
nicht bekannt 
K° 33: Kircheninterne  Fort-
bildung mit Schwerpunkt Or-
ganisationsentwicklung, Lei-
tung und Verwaltung 
K1 32: Fortbildungsangebote 
teilweise bekannt und ge-





  Fall A Fall B Fall C Vergleich 
32 Resümee  K° 29: Stressbewältigung 
durch vernünftiges Arbeits-
verhalten und ausbalanciertes 
Verhältnis von Beruf und 
Freizeit 
K° 31: Verbesserung der Pre-
digtqualität durch positive 
Stressbewältigung 
K° 34: Behebung einer Stress-
problematik bei der Predigtar-
beit erst nach Analyse möglich  
 
K° 35: Hinweis auf mögliche 
Stressfaktoren 
K1 33: Hilfe bei Stress: Zuerst 
Analyse, dann instrumentelle 
Stressbewältigung 
33 Beifügungen  K° 30: Persönliches Motto zur 
Stressbewältigung bei der 
Predigtarbeit: Leidenschaftlich 
predigen 
K° 32: positive Stressbewälti-
gung bei der Predigtarbeit 
durch 
- Analyse  
- Delegation 
- Planung  
- günstige persönliche Ver-
anlagung 
- frühe Gewöhnung an öf-
fentliches Sprechen 
 
K° 36: Reduktion von Stress 
durch Priorisierung der Pre-
digtarbeit 
 
K° 37: Bei der Stressbewälti-
gung im Pfarrberuf heute soll-
te man zu allererst bei den 
belastenden Umständen anset-
zen, bevor man sich über die 
Eignung oder Nichteignung 
des Pfarrers Gedanken macht. 
K1 34: Leidenschaftlich gerne 
predigen 
 
K1 35: Stress eher in Umstän-









 Kategorie Fall A Frage 
1 Eisbrecher K° 1: drei angenehme Assozi-
ationen 
Was empfinden Sie bei Ihrer Predig-
tarbeit als angenehm und wohltu-
end? 
 
2 Psychologische Aspekte der Stressbewältigung bei der Predigtarbeit 
 
2.1 Instrumentelle Stressbewältigung 
 
 Kategorie Fall A Frage 
2 Zeit K° 2: Strukturierung der Zeit 
im Wochenverlauf 
Wie bekommen Sie Ihre Zeit bei der 
Predigtvorbereitung in den Griff? 
3 Selbstbehaup-
tung 
K° 3: Abgrenzung zum Teil 
unbewusst, zum Teil durch 
Perspektivenwechsel 
Welche Maßnahmen ergreifen Sie, 
um nicht der Spielball überzogener 
Erwartungen Ihrer Predigthörer zu 
werden? 
4 Soziales Netz K° 4: Soziales Kontakte durch  
- Gemeinsame Predigtvorbe-
reitung 




Wie meistern Sie die Einsamkeit 
Ihrer Studierstube und auf der Kan-
zel? 
5 Beziehungen  Wie stellen Sie während der Predigt 
eine Beziehung zum Zuhörer her? 
6 Negative Emoti-
onen 
K° 5: Konstruktiver Umgang 
mit negativen Emotionen 
durch eigene Überlegungen 




Wie überwinden Sie bei der Predigt-




K° 6: Stetiges Arbeiten an der 
Kompetenz 
Worin sehen Sie Möglichkeiten, die 
homiletischen Fertigkeiten auf dem 
aktuellen Stand zu halten? 




Wie fördern Sie Ihre Kreativität, 
wenn Sie sich „leergepredigt“ füh-
len? 
 
2.2 Mentale Stressbewältigung 
 
 Kategorie Fall A Frage 
9 Akzeptanz der 
Realität 
K° 8: Akzeptanz der Realität 
durch positive innere Haltung 
Wie werden Sie mit der Schwierig-
keit fertig, Ihr eigenes Stress-erleben 
153
  zu akzeptieren, z.B. Angst vor dem 
leeren Blatt, Lampenfieber mit 
Mundtrockenheit vor der Predigt? 
10 Konstruktives 
Denken 
K° 9: Konstruktive Einstellung 
durch Kompetenz und Gott-
vertrauen 
 
Wie wird Ihr Denken wieder kon-
struktiv, wenn Sie die scheinbare 




 Was hilft Ihnen, wenn Sie über einen 
längeren Zeitraum an der Qualität 
Ihrer Predigt zweifeln? 
12 Herausforderung 
statt Bedrohung 
 Wie packen Sie es an, wenn Sie das 
Predigen als Bedrohung empfinden? 
13 Stressverstärker  Ich nenne Ihnen einige Beispiele 
stressverstärkender Denkmuster: 
„Sei perfekt!“, „Sei beliebt!“, „Sei 
stark!“, „Sei vorsichtig!“ oder „Ich 
kann nicht!“. Welche Art von 
„Muss-Denken“ macht Ihnen beson-




K° 10: Entschärfung der Aner-
kennungsmotivation 
Wie begegnen Sie diesen stressver-
schärfenden Denkmustern? 
 
2.3 Regenerative Stressbewältigung 
 
 Kategorie Fall A Frage 
15 Bewegung K° 11: Bewegung durch  
- verschiedene Arbeitsfor-
men 
- Unterbrechungen durch 
Hausarbeit 
Wie gleichen Sie die vorwiegend 
sitzende Tätigkeit der Predigtvorbe-
reitung aus? 
16 Ausgleich K° 12: Ausgleich durch  
- Ruhetage 
- Berufsfremde Tätigkeiten 
 
Was bringt Ihnen Ausgleich und 
Ruhe, um genügend Freiraum für ein 
solides geistiges Arbeiten an der 
Predigt zu haben? 
17 Entspannung  Wenn sich das Wochenende nähert, 
wie gehen Sie mit der Anspannung 
während der Predigtvorbereitung 
um?  
18 Freizeit  Wie können Sie trotz der hohen be-
ruflichen Belastung noch Zeit für 
Hobbys, Sport und Freizeitaktivitä-
ten finden? 
19 Alltag genießen K° 13: Predigt als Genussfak-
tor neben Natur und Musik 
Wie schaffen Sie es, neben den Be-
lastungen durch Ihren Beruf und 








 3 Spiritualität als wesentlicher Aspekt der Stressbewältigung bei der Predigtar-
beit 
 
 Kategorie Fall A Frage 
20 Glaubensleben K° 14: Keine besondere Be-




Welche Rolle spielt Ihr persönliches 




K° 15: Keine zusätzliche per-
sönliche Schriftmeditation 
Welche Bedeutung hat die persönli-
che Schriftmeditation für Sie - neben 
der Textlese für die Predigtvorberei-
tung?  
22 Gebet K° 16: Gebet als entlastendes 
Verbundensein mit Gott im 
Vertrauen auf sein Wirken 
Hilft es Ihnen, während der Predigt-
arbeit mit Gott zu kommunizieren? 
23 Dank K° 17: Dank in Form von 
Freude nach der vollbrachten 
Predigtarbeit 
Wie drücken Sie gegenüber Gott 
Ihre Dankbarkeit aus, nachdem die 
Predigt gehalten ist? 
24 Geistliche Musik K° 18: Inspirierender Einfluss  
des eigenen Musizierens 
 
Welchen Einfluss nimmt das Musi-
zieren oder das Hören geistlicher 
Musik auf Ihre Predigtarbeit? 
25 Gemeinschaft K° 19: Bereicherung durch 
Gemeinschaft bei genügender 
persönlicher Nähe 
Wie wirkt sich die Gemeinschaft mit 
anderen Predigern auf Ihre Predigttä-
tigkeit aus? 
26 Anfechtung K° 20: Erschwerung der Pre-
digtarbeit durch Anfechtun-
gen, aber auch gewinnbrin-
gend  
 
K° 21: Positive Auswirkung 
der Verpflichtung zum Predi-
gen bei Anfechtungen 
Wie leidet Ihre Predigtarbeit, wenn 
Sie geistlich angefochten sind? 
27 Predigtvorberei-
tung 
K° 22: Stressmindernde Wir-
kung der Predigtarbeit im Be-
rufsalltag 
Welche positiven Einflüsse gehen 
von der Predigtvorbereitung selbst 
für ihre Stressbewältigung aus? 
 
4 Allgemeine Aspekte zur Stressbewältigung 
 
 Kategorie Fall A Frage 
28 Pfarrberuf K° 23: Keine unterschiedliche 
Stressbewältigung in Pfarrbe-
ruf und Predigtarbeit 
Welchen Zusammenhang sehen Sie 
zwischen der Stressbewältigung ei-
nerseits im Beruf des Pfarrers und 
andererseits bei der Predigtarbeit? 
29 Spezielle Stress-
bewältigung 
K° 24: Stressmindernd spezi-
ell bei Predigtarbeit: Konzent-
ration auf die zentrale Bot-
schaft 
 
K° 25: Stressabbau durch ge-
meinsame Predigtvorbereitung 
Wie muss auf den spezifischen 
Stress beim Vorbereiten und Vortra-
gen der Predigt eingegangen wer-
den? 
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 30 Stressratgeber K° 26: Stressliteratur nicht 
explizit gelesen, aber durch 
Vorträge und Vorbilder ge-
lernt 
 
K° 27: Viel profitiert von Küs-
tenmachers „simplify your 
life“ 
Welche Stressratgeber haben Sie 
gelesen, als Sie sich durch die Pre-
digtarbeit gestresst fühlten? 
31 Kircheninterne 
Fortbildung 
K° 28: Ein gutes Fortbil-
dungsangebot bekannt und 
sehr geschätzt 
Welche Fortbildungsangebote sind 
bekannt, die die Evangelische Lan-
deskirche in Baden zur Stressbewäl-




 Kategorie Fall A Frage 
32 Resümee  K° 29: Stressbewältigung 
durch vernünftiges Arbeits-
verhalten und ausbalanciertes 
Verhältnis von Beruf und 
Freizeit 
Was würden Sie einem Prediger ra-
ten, wenn er über Stress bei der Pre-
digtvorbereitung und beim Predigen 
klagt? 
33 Beifügungen  K° 30: Persönliches Motto zur 
Stressbewältigung bei der 
Predigtarbeit: Leidenschaftlich 
predigen 
Möchten mich noch etwas fragen? 
Wollen Sie zu dem Gesagten noch 
etwas ergänzen, was bislang noch 








 Kategorie Fall B Frage 
1 Eisbrecher K° 1: zwei angenehme Asso-
ziationen 
Was empfinden Sie bei Ihrer Predig-
tarbeit als angenehm und wohltu-
end? 
 
2 Psychologische Aspekte der Stressbewältigung bei der Predigtarbeit 
 
2.1 Instrumentelle Stressbewältigung 
 
 Kategorie Fall B Frage 
2 Zeit K° 2: Strukturierung der Zeit 
im Halbjahres- und Wochen-
verlauf 
Wie bekommen Sie Ihre Zeit bei der 
Predigtvorbereitung in den Griff? 
3 Selbstbehaup-
tung 
K° 3: Abgrenzung durch 
Rückblick auf positive Feed-
backs 
 
K° 4: Abgrenzung durch Vor-
beugung 
Welche Maßnahmen ergreifen Sie, 
um nicht der Spielball überzogener 
Erwartungen Ihrer Predigthörer zu 
werden? 
4 Soziales Netz K° 5: Soziales Kontakte durch  
- Austausch mit Ehepart-
ner 
- Kontakte zu Mitarbeitern 
- Einfühlende Auseinan-
dersetzung mit Zuhörern 
- Kontaktfreudigkeit 




Wie meistern Sie die Einsamkeit 
Ihrer Studierstube und auf der Kan-
zel? 
5 Beziehungen  Wie stellen Sie während der Predigt 
eine Beziehung zum Zuhörer her? 
6 Negative Emoti-
onen 
K° 6: Konstruktiver Umgang 
mit negativen Emotionen 
durch  
- Einräumen von Zeit für 
Beruhigung 
- Akzeptanz gelegentlichen 
Ärgers 
- kognitive Verarbeitung 
Wie überwinden Sie bei der Predigt-




K° 7: Stetiges Arbeiten an der 
Kompetenz durch Analyse 
von Homiletikliteratur, schrift-
lichen Predigten und Predigt-
vorträgen 
Worin sehen Sie Möglichkeiten, die 
homiletischen Fertigkeiten auf dem 
aktuellen Stand zu halten? 
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 8 Kreativität K° 8: Förderung der Kreativi-
tät durch 
- Schöpfen aus Vielfalt der 
biblischen Texte und des  
Lebens 
 
Wie fördern Sie Ihre Kreativität, 
wenn Sie sich „leergepredigt“ füh-
len? 
 
2.2 Mentale Stressbewältigung 
 
 Kategorie Fall B Frage 
9 Akzeptanz der 
Realität 
K° 9: Im Allgemeinen Akzep-
tierende Haltung gegenüber 
der Realität 
Wie werden Sie mit der Schwierig-
keit fertig, Ihr eigenes Stress-erleben 
zu akzeptieren, z.B. Angst vor dem 
leeren Blatt, Lampenfieber mit 
Mundtrockenheit vor der Predigt? 
10 Konstruktives 
Denken 
K° 10: Konstruktive Einstel-
lung gestützt auf 
- positive Rückmeldungen 
- Gottvertrauen 
- Blick auf konstanten Got-
tesdienstbesuch 
 
Wie wird Ihr Denken wieder kon-
struktiv, wenn Sie die scheinbare 




 Was hilft Ihnen, wenn Sie über einen 
längeren Zeitraum an der Qualität 
Ihrer Predigt zweifeln? 
12 Herausforderung 
statt Bedrohung 
K° 11: Empfindung des Predi-
gens als Vorrecht (nicht als 
Bedrohung) 
Wie packen Sie es an, wenn Sie das 
Predigen als Bedrohung empfinden? 
13 Stressverstärker  Ich nenne Ihnen einige Beispiele 
stressverstärkender Denkmuster: 
„Sei perfekt!“, „Sei beliebt!“, „Sei 
stark!“, „Sei vorsichtig!“ oder „Ich 
kann nicht!“. Welche Art von 
„Muss-Denken“ macht Ihnen beson-




K° 12: Entschärfung der An-
erkennungsmotivation durch 
Verwendung der Perikope 
  
 
Wie begegnen Sie diesen stressver-
schärfenden Denkmustern? 
 
2.3 Regenerative Stressbewältigung 
 
 Kategorie Fall B Frage 
15 Bewegung K° 13: Erkennen des Defizits Wie gleichen Sie die vorwiegend 
sitzende Tätigkeit der Predigtvorbe-
reitung aus? 
16 Ausgleich K° 14: Ausgleich durch Ab-
schalten 
- In der Familie 
- In anderen beruflichen 
Was bringt Ihnen Ausgleich und 
Ruhe, um genügend Freiraum für ein 
solides geistiges Arbeiten an der 
Predigt zu haben? 
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 Tätigkeit 





Wenn sich das Wochenende nähert, 
wie gehen Sie mit der Anspannung 
während der Predigtvorbereitung 
um?  
18 Freizeit  Wie können Sie trotz der hohen be-
ruflichen Belastung noch Zeit für 
Hobbys, Sport und Freizeitaktivitä-
ten finden? 
19 Alltag genießen K° 16: Entspannung und Ge-
nießen in einigen wenigen 
Bereichen 
Wie schaffen Sie es, neben den Be-
lastungen durch Ihren Beruf und 
Predigtarbeit im Alltag noch zu ge-
nießen? 
 
3 Spiritualität als wesentlicher Aspekt der Stressbewältigung bei der Predigtar-
beit 
 
 Kategorie Fall B Frage 
20 Glaubensleben K° 17: persönliches Glaubens-
leben für die Stressbewälti-
gung nicht bedeutsam 
  
K° 18: großer persönlicher 
Gewinn durch Predigtarbeit 
Welche Rolle spielt Ihr persönliches 




K° 19: Keine zusätzliche per-
sönliche Schriftmeditation 
 
K° 20: häufige berufliche 
Textmeditation, die als außer-
ordentlich bereichernd und 
hilfreich für Stressbewältigung 
empfunden wird 
Welche Bedeutung hat die persönli-
che Schriftmeditation für Sie - neben 
der Textlese für die Predigtvorberei-
tung?  
22 Gebet K° 21: Beten vor dem Gottes-
dienst entlastend 
Hilft es Ihnen, während der Predigt-
arbeit mit Gott zu kommunizieren? 
23 Dank K° 22: Dank in Form von 
Freude nach Fest 
Wie drücken Sie gegenüber Gott 
Ihre Dankbarkeit aus, nachdem die 
Predigt gehalten ist? 
24 Geistliche Musik K° 23: wohltuender, reinigen-
der, inspirierender und verbin-
dender Einfluss  der Musik 
Welchen Einfluss nimmt das Musi-
zieren oder das Hören geistlicher 
Musik auf Ihre Predigtarbeit? 
25 Gemeinschaft K° 24: Intensiver Austausch 
mit ebenfalls predigendem 
Ehepartner 
Wie wirkt sich die Gemeinschaft mit 
anderen Predigern auf Ihre Predigttä-
tigkeit aus? 
26 Anfechtung K° 25: Ermutigung durch Nä-
he zu Gott und seinem Wort 
Wie leidet Ihre Predigtarbeit, wenn 
Sie geistlich angefochten sind? 
27 Predigtvorberei-
tung 
K° 26: Motivierende und be-
ruhigende Wirkung der Pre-
digtarbeit 
Welche positiven Einflüsse gehen 
von der Predigtvorbereitung selbst 




 4 Allgemeine Aspekte zur Stressbewältigung 
 
 Kategorie Fall B Vergleich 
28 Pfarrberuf K° 27: Positive Wechselwir-
kung von Pfarrberuf und Pre-
digtarbeit in Bezug auf Stress-
bewältigung  
K° 28: Hilfe durch Wort Got-
tes in beruflichem und priva-
ten Belastungen 
Welchen Zusammenhang sehen Sie 
zwischen der Stressbewältigung ei-
nerseits im Beruf des Pfarrers und 
andererseits bei der Predigtarbeit? 
29 Spezielle Stress-
bewältigung 
 Wie muss auf den spezifischen 
Stress beim Vorbereiten und Vortra-
gen der Predigt eingegangen wer-
den? 
30 Stressratgeber K° 29: Stressliteratur nicht 
gelesen, aber Anwendung 
stressmindernder Strategien 
aus Literatur über  
- Zeitmanagement 
- Lebensordnung (Gordon 
McDonalds „Ordne dein 
Leben“) 
Welche Stressratgeber haben Sie 
gelesen, als Sie sich durch die Pre-
digtarbeit gestresst fühlten? 
31 Kircheninterne 
Fortbildung 
K° 30: Fortbildungsangebot 
nicht bekannt 
Welche Fortbildungsangebote sind 
bekannt, die die Evangelische Lan-
deskirche in Baden zur Stressbewäl-




 Kategorie Fall B Frage 
32 Resümee  K° 31: Verbesserung der Pre-
digtqualität durch positive 
Stressbewältigung 
Was würden Sie einem Prediger ra-
ten, wenn er über Stress bei der Pre-
digtvorbereitung und beim Predigen 
klagt? 
33 Beifügungen  K° 32: positive Stressbewälti-
gung bei der Predigtarbeit 
durch 
- Analyse  
- Delegation 
- Planung  
- günstige persönliche Ver-
anlagung 
- frühe Gewöhnung an öf-
fentliches Sprechen 
 
Möchten mich noch etwas fragen? 
Wollen Sie zu dem Gesagten noch 
etwas ergänzen, was bislang noch 




 Kommunikative Validierung: Fall C  
1 Eröffnung 
 
 Kategorie Fall C Frage 
1 Eisbrecher K° 1: drei angenehme Assozi-
ationen 
Was empfinden Sie bei Ihrer Predig-
tarbeit als angenehm und wohltu-
end? 
 
2 Psychologische Aspekte der Stressbewältigung bei der Predigtarbeit 
 
2.1 Instrumentelle Stressbewältigung 
 
 Kategorie Fall C Frage 
2 Zeit K° 2: Strukturierung der Zeit 
in Gestalt einer Predigtwoche 
Wie bekommen Sie Ihre Zeit bei der 
Predigtvorbereitung in den Griff? 
3 Selbstbehaup-
tung 
K° 3: Abgrenzung durch 
Treue zum des eigenen Stil 
und Wertschätzung der eige-
nen Leistung 
Welche Maßnahmen ergreifen Sie, 
um nicht der Spielball überzogener 
Erwartungen Ihrer Predigthörer zu 
werden? 
4 Soziales Netz K° 4: Kompensation der Ein-
samkeit durch Wahrnehmung  
- der Gegenwart Gottes 
- der positive Seiten der 
Einsamkeit  
Wie meistern Sie die Einsamkeit 
Ihrer Studierstube und auf der Kan-
zel? 
5 Beziehungen K° 5: Beziehung  
- durch Blickkontakt zur 
Gemeinde 
- Unterlassung des Fixierens 
mit dem Blick 
Wie stellen Sie während der Predigt 
eine Beziehung zum Zuhörer her? 
6 Negative Emoti-
onen 
K° 6: Konstruktiver Umgang 
mit negativen Emotionen 
durch 
- Ablenkung 
- in Ausnahmefällen Auf-
schieben der Predigtvorbe-
reitung 
Wie überwinden Sie bei der Predigt-




K° 6: Erweiterung der fachli-
chen Kompetenz: 
- Lesen der aktuellen Fachli-
teratur 
- Selbst andere ausbilden 
- Behutsame Integration 
neuer Erkenntnisse 
Worin sehen Sie Möglichkeiten, die 
homiletischen Fertigkeiten auf dem 
aktuellen Stand zu halten? 
8 Kreativität K° 7:Förderung der Kreativi-
tät: 
- Lesen von Predigten 
- Sensibilität für Situation 
- Verknüpfung von Situati-
on mit Predigttext 
Wie fördern Sie Ihre Kreativität, 




2.2 Mentale Stressbewältigung 
 
 Kategorie Fall C Frage 
9 Akzeptanz der 
Realität 
K° 8: Akzeptanz ... 
 
 
Wie werden Sie mit der Schwierig-
keit fertig, Ihr eigenes Stress-erleben 
zu akzeptieren, z.B. Angst vor dem 
leeren Blatt, Lampenfieber mit 
Mundtrockenheit vor der Predigt? 
10 Konstruktives 
Denken 
K° 9: Konstruktives Denken: 
- Wirksamkeit als Aufgabe 
sehen 
- Bedürfnisse der Zuhörer 
berücksichtigen 
- Optimal kommunizieren 
Wie wird Ihr Denken wieder kon-
struktiv, wenn Sie die scheinbare 




K° 10: Eigener Grenzen und 
Fähigkeiten konstruktiv be-
werten 
Was hilft Ihnen, wenn Sie über einen 
längeren Zeitraum an der Qualität 
Ihrer Predigt zweifeln? 
12 Herausforderung 
statt Bedrohung 
K° 11: Kein Empfinden von 
Bedrohung, da Predigen 
- Freude macht 
- Vorrecht ist  
Wie packen Sie es an, wenn Sie das 
Predigen als Bedrohung empfinden? 
13 Stressverstärker K° 12: Relativierung stress-
verstärkender Denkmuster 
durch Rechtfertigungslehre 
Ich nenne Ihnen einige Beispiele 
stressverstärkender Denkmuster: 
„Sei perfekt!“, „Sei beliebt!“, „Sei 
stark!“, „Sei vorsichtig!“ oder „Ich 
kann nicht!“. Welche Art von 
„Muss-Denken“ macht Ihnen beson-




K° 13: Stressentschärfung 
durch  
- Rechtfertigung Gottes 
- durch Akzeptieren eigener 
Grenzen 
- Wertschätzung eigener 
Kommunikationsbemü-
hungen 
Wie begegnen Sie diesen stressver-
schärfenden Denkmustern? 
 
2.3 Regenerative Stressbewältigung 
 
 Kategorie Fall C Frage 
15 Bewegung K° 14: körperliche Bewegung 
eingeschränkt, daher Kompen-
sation  durch Lesen 
Wie gleichen Sie die vorwiegend 
sitzende Tätigkeit der Predigtvorbe-
reitung aus? 
16 Ausgleich K° 15: Ausgleich durch 
- Beschäftigung mit theolo-
gischen Themen 
- Besinnung auf Wesen des 
Pfarrberufs 
- Pflege der persönlichen 
Spiritualität 
Was bringt Ihnen Ausgleich und 
Ruhe, um genügend Freiraum für ein 
solides geistiges Arbeiten an der 
Predigt zu haben? 
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 17 Entspannung K° 16: Entspannung: 
Phasen der Anspannung durch 
proaktives, pragmatisches und 
zielbewusstes Verhalten ab-
kürzen 
Wenn sich das Wochenende nähert, 
wie gehen Sie mit der Anspannung 
während der Predigtvorbereitung 
um?  
18 Freizeit K° 17: Mangel an Freizeit 
akzeptieren und das Beste 
daraus machen  
 
Wie können Sie trotz der hohen be-
ruflichen Belastung noch Zeit für 
Hobbys, Sport und Freizeitaktivitä-
ten finden? 
19 Alltag genießen K° 18: Alltag genießen durch 
Freude an 
- kleinen Dingen 
-  positiven Seiten des Be-
rufs 
Wie schaffen Sie es, neben den Be-
lastungen durch Ihren Beruf und 
Predigtarbeit im Alltag noch zu ge-
nießen? 
 
3 Spiritualität als wesentlicher Aspekt der Stressbewältigung bei der Predigtar-
beit 
 
 Kategorie Fall C Frage 
20 Glaubensleben K° 19: persönliche Spirituali-
tät ist 
- mit Predigtarbeit als spiri-
tuelle Übung intensiv ver-
bunden 
- gewinnt durch Schöpfen  
aus Wort Gottes und geist-
lichen Liedern 
Welche Rolle spielt Ihr persönliches 




K° 20: Persönliche Schrift-
meditation verschmolzen mit 
Predigtmeditation 
 
Welche Bedeutung hat die persönli-
che Schriftmeditation für Sie - neben 
der Textlese für die Predigtvorberei-
tung?  
22 Gebet K° 21: Gebet als indirektes 
Gespräch während der gesam-
ten Predigtvorbereitung  
Hilft es Ihnen, während der Predigt-
arbeit mit Gott zu kommunizieren? 
23 Dank K° 22: Dank als Empfinden 
von Freude, die sich nicht in 
Worten ausgedrückt 
Wie drücken Sie gegenüber Gott 
Ihre Dankbarkeit aus, nachdem die 
Predigt gehalten ist? 
24 Geistliche Musik K° 23: Geistliche Musik dient 
häufig der Entspannung, aber 
selten zur Einstimmung in 
Predigtvorbereitung 
Welchen Einfluss nimmt das Musi-
zieren oder das Hören geistlicher 
Musik auf Ihre Predigtarbeit? 
25 Gemeinschaft K° 24: Gemeinschaft befruch-
tend, wenn auf Freundschaft 
basierend 
Wie wirkt sich die Gemeinschaft mit 
anderen Predigern auf Ihre Predigttä-
tigkeit aus? 
26 Anfechtung K° 25: Durch die Gegenwart 
Gottes in seinem Wort An-
fechtungen begrenzt 
Wie leidet Ihre Predigtarbeit, wenn 
Sie geistlich angefochten sind? 
27 Predigtvorberei-
tung 
K° 26: Empfinden der Predig-
tarbeit als befruchtend und 
froh machend 
Welche positiven Einflüsse gehen 
von der Predigtvorbereitung selbst 




 4 Allgemeine Aspekte zur Stressbewältigung 
 
 Kategorie Fall C Vergleich 
28 Pfarrberuf K° 27: Keine enge Verbin-
dung von Stressbewältigung in 
Pfarrberuf und bei Predigtar-
beit, weil sie keinen Stress 
macht  
K° 28: Pfarrberuf profitiert 
von der positiven Stressbewäl-
tigung  
K° 29: Predigtarbeit mindert 
Stress, ist aber keine Methode 
zur Stressbewältigung 
K° 30: Predigtarbeit mindert 
Stress, da Pfarrer im Einklang 
mit seiner beruflichen Identität 
Welchen Zusammenhang sehen Sie 
zwischen der Stressbewältigung ei-
nerseits im Beruf des Pfarrers und 
andererseits bei der Predigtarbeit? 
29 Spezielle Stress-
bewältigung 
K° 31: Keine spezielle Stress-
bewältigung für Predigtarbeit 
nötig 
 
Wie muss auf den spezifischen 
Stress beim Vorbereiten und Vortra-
gen der Predigt eingegangen wer-
den? 
30 Stressratgeber K° 32: Stressliteratur nicht 
explizit gelesen, da Gelerntes 
aus langer Berufserfahrung 
genügt 
Welche Stressratgeber haben Sie 
gelesen, als Sie sich durch die Pre-
digtarbeit gestresst fühlten? 
31 Kircheninterne 
Fortbildung 
K° 33: Kircheninterne  Fort-
bildung mit Schwerpunkt Or-
ganisationsentwicklung, Lei-
tung und Verwaltung 
Welche Fortbildungsangebote sind 
bekannt, die die Evangelische Lan-
deskirche in Baden zur Stressbewäl-




 Kategorie Fall C Frage 
32 Resümee  K° 34: Behebung einer Stress-
problematik bei der Predigtar-
beit erst nach Analyse möglich  
K° 35: Hinweis auf mögliche 
Stressfaktoren 
Was würden Sie einem Prediger ra-
ten, wenn er über Stress bei der Pre-
digtvorbereitung und beim Predigen 
klagt? 
33 Beifügungen  K° 36: Reduktion von Stress 
durch Priorisierung der Pre-
digtarbeit 
K° 37: Bei der Stressbewälti-
gung im Pfarrberuf heute soll-
te man zu allererst bei den 
belastenden Umständen anset-
zen, bevor man sich über die 
Eignung oder Nichteignung 
des Pfarrers Gedanken macht. 
Möchten mich noch etwas fragen? 
Wollen Sie zu dem Gesagten noch 
etwas ergänzen, was bislang noch 
nicht zur Sprache kam? 
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